G Miriona Foni o Soits

Nutricionista CRN 3 23786

DICAS DE ALIMENTACAO PARA EVITAR A CELULITE

Para prevenir ou diminuir o aparecimento de Celulite, € necesséario fazer uma dieta
desintoxicante, incluindo muitas frutas, verduras e legumes, além de diminuir o consumo
de cha preto, mate, café e alcool.

Tenha cuidado ao consumir substancias alimentares retentoras de liquido, como o sddio,
presente em grandes quantidades no sal, alimentos processados e enlatados, molhos
como shoyo e inglés.

A lactose (agucar do leite) também pode estar relacionada com a celulite, devendo ser
consumida com moderacdo. Prefira iogurtes e queijos que possuam menor teor de
lactose.

Os carboidratos, de preferéncia integrais (arroz, pao, macarrdo, cereal sem acucar), tém
acao termogénica, ou seja, aceleram o metabolismo e ajudam a diminuir os estoques de
gordura corporal.

Mastigue bem os alimentos. Isso ajuda a comer menores quantidades além de favorecer
a digestao.

Os alimentos menos caldricos e mais ricos em vitaminas, fibras e minerais sdo bem
vindos, pois sao reguladores do processo de producdo de energia, aléem de diminuir a
absorcdo de gordura dos alimentos e controlar a regeneracao de tecidos, mantendo a
pele mais saudavel e tonificada.

Deve-se beber no minimo 35ml de 4gua x peso em kg por dia para hidratar o corpo. Isso
ajuda na eliminacao de toxinas e no tratamento da celulite.

Devem ser consumidas fontes magras de proteina, como clara de ovo , aves, peixes e
carnes vermelhas magras como lagarto, alcatra, musculo, coxdo mole, coxao duro e filé
mignon.

Substitua as frituras por preparacdes grelhadas, assadas ou cozidas.

Consuma alimentos sem acucar refinado. Exemplos: pé&o integral, arroz integral,
macarrdo, batatas e frutas.

No jantar, varie os vegetais da salada, que pode ser substituida por uma sopa de
legumes. Além disso, de noite troque o frango por atum, peito de peru, ovo cozido ou tofu

(queijo de soja).
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ESTES ITENS TEM ACOES SIGNIFICATIVAS CONTRA A CELULITE
Agua: Ajuda na eliminacdo de toxinas, diminuindo processos inflamatérios e mantém uma boa
hidratacéo da pele.
Agua de coco: Rica em potassio, ajuda na circulagdo e diminui retencéo hidrica.

Algas: Fonte de iodo, equilibra o trabalho da glandula tiredide, evitando flutuagées hormonais.

Arroz integral: Contém fibras, vitaminas do complexo B, magnésio e cromo, que favorecem a

digestéo do acucar e o funcionamento do intestino.

Aveia: Rica em silicio, reorganiza as fibras de sustentacdo da pele e previne a formacgéo de

celulite.

Azeite de oliva: Tem acao antiinflamatoria e ajuda a diminuir a formacéo de celulite. Deve-se
consumir 1 colher de sopa por dia.

Castanha-do-para: Rica em selénio, um antioxidante contra o envelhecimento das células.

Folhas verde-escuras: Fonte de clorofila, melhoram a circulagéo e desintoxicam o organismo.

Lactobacilos: Além de favorecer o funcionamento do intestino e de melhorar o sistema

imunoldgico, ajudam a desintoxicar e diminuir a retengéo de liquidos.

Lima-da-pérsia: Melhora o funcionamento do sistema linfatico e desintoxica o figado.
Maca: Fonte de pectina, um tipo de fibra que neutraliza as toxinas presentes no organismo.
Melancia: Rica em agua, vitaminas e minerais, estimula a circulacao.

Quinoa: E o alimento completo. Se consumir 1 colher de sopa por dia, ajuda a diminuir em até

30% o aspecto visual das celulites.
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