PLANO DIETA E PERDA DE PESO Texto e plano elaborados por Dr. Custddio César

Emagrecer é natural!
Cumpra 4 dicas essenciais

Pequenas mudangas nos habitos de vida (dieta sauddvel e exercicio fisico) significam grandes perdas de peso a longo prazo, provam estudos

na area do emagrecimento. Ponha em pratica quatro dicas validadas pela ciéncia nutricional, durante sete dias por semana, e confira os resultados
deste plano... na balanga e na sua saude.

Faga uma dieta hiperproteica - a melhor dieta para aumentar o metabolismo e perder peso

Faca refeiges mais ricas em proteinas e gorduras benéficas, e com menos hidratos de carbono, conforme as sugestoes do Plano - ex: um bife de peru grelhado com feijao azuki
cozido e vegetais cozidos e temperados com azeite, sdo duas boas fontes de proteina, a qual acrescenta a gordura saudavel do azeite. Se optar por um prato de massa, evite
comer fruta a sobremesa, para nao aumentar o teor de hidratos de carbono. Prefira um iogurte natural, que contém alguma proteina e ndo apresenta agticar adicionado. Segundo
a prestigiada revista cientifica médica New England Journal of Medicine (NEJM), em Julho de 2008, este tipo de dieta hiperproteica promove uma maior perda de peso, redugao
de gordura, melhor controlo do colesterol e menos inflamacao que as dietas pobres em gordura. Para além de manter o peso, a dieta ideal tem que preservar a salide, o que ndo
acontece em muitas das chamadas “dietas loucas™ que restringem nutrientes essenciais aos musculos, pele, cérebro, hormonas, etc.

Diminua a carga glicémica - fim ao mito das calorias

Estudos como o do American Journal of Clinical Nutrition, em Margo de 2007, sugerem que quando se pretende controlar o peso, mais importante que contabilizar calorias é
seleccionar os alimentos de onde elas vém. Este estudo defende refeicoes de baixa carga glicémica para emagrecer, as mesmas que constam no Plano apresentado. Refei¢oes
de baixa carga glicémica sdo refeiges que tém em conta a quantidade total e tipo de aglicares ingeridos, de forma a nio provocar picos de aglicar no sangue.



Controle o apetite - 3 Estratégias simples

1. Dieta do bom-humor

Investigadores da Universidade de Cornell, EUA, chegaram a conclusdo que quando estamos tristes comemos mais e pior. Uma boa razio para apostar mais em alimentos ricos
em triptofano - um aminodcido presente nos legumes verdes, mariscos, ovos, soja, peixes, carnes magras -, que favorece o aumento de serotonina (associada a bem-estar). Baixos
niveis de serotonina estao associados a um aumento do apetite por doces.

2. Comer devagar
Quem come devagar, ingere menos alimentos (e calorias), uma vez que d4 mais tempo ao organismo de se sentir saciado, uma conclusao da Universidade de Rhode Island. Tudo
indica que ao comermos devagar, vamos estimular mais a produgdo de duas hormonas (CCK e GLP-1) essenciais para diminuir o apetite.

3. Saladas e sopas ao inicio da refei¢ao

Porque sao fibras, desintoxicam os intestinos, fornecem importantes nutrientes ao corpo, atrasam a absorgao dos agticares, logo controlam o apetite e aumentam a saciedade.
Hortaligas, cereais integrais e frutas frescas, use e abuse, conforme o Plano: a dose ideal minima de fibras é 30g/dia (ex: uma dose de 250 g de brécolos cozidos tem 8 gramas de
fibra).

4. Combata a inflamagao a mesa

A obesidade (tal como a celulite, por exemplo) estd associada a inflamagao. E a inflamagao aumenta a dificuldade em queimar gordura e aumenta o volume das células gordas.
Na frente deste combate estdo refeigoes de baixa carga glicémica, ja referidas. Conforme pode ainda descobrir no Plano, ha ainda uma forte presenca de dcidos gordos essenciais
(grande potencial anti-inflamatdrio): para além dos émega 3 dos peixes gordos como salmao, recomendam-se frutos secos que pode juntar a um iogurte, com uma pega de fruta
ou numa salada.

Por combaterem os radicais livres que por sua vez desencadeiam a inflamagao, os alimentos antioxidantes sao também fundamentais: incluimos por isso no Plano sopas, saladas,
frutas e vegetais frescos. E elimindmos outros como carnes vermelhas e alimentos pré-inflamatorios.
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