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DICAS PARA EMAGRECER: EXERCICIO E DIETA

1. Nunca esqueca que o carboidrato deve fazer parte de pelo menos 60% da maioria das

refeicdes do dia, (desjejum e almoco) pois € fonte de energia e ativador metabdlico;

2. Mantenha também a ingestdo de alimentos fontes de proteina em todas as refeicdes:
desjejum: leite, ou derivados, peito de peru ou ovos; almogo e jantar: carnes em geral,
ovos, ou outros. A proteina fornece 0s aminoacidos, essenciais para uma boa

recuperacgédo das fibras musculares apds os esforcos fisicos;

3. As frutas, verduras e legumes também devem estar presentes na maioria das
refeicbes, para a oferta de vitaminas e minerais, perdidos com facilidade durante o

exercicio;

4. A boa hidratacdo e a adequada reposicdo com alimentos (sempre na primeira hora
apos o exercicio) fardo com que o mauasculo se recupere mais rapidamente, ganhe

disposicéo e acelere o metabolismo, para inclusive, queimar gordura no repouso;

5. Nunca se exercite em jejum, nem deixe um intervalo maior que 4 horas da ultima

refeicdo até a hora do exercicio, tome inclusive dgua de céco antes ou ap0os 0 exercicio;

6. O fracionamento correto da dieta fard com que seu metabolismo aumente pelo menos

20%, com isso vocé pode perder gordura até mesmo sem restricdo calorica,

7. Aumente o consumo de fibras, alimentos integrais (arroz, péo, lentilha, feijao), folhas,

frutas com cascas comestiveis e também o bagaco, e os vegetais em geral;

8. Evite 0 uso de laxantes e diuréticos pois eles promovem uma perda excessiva de
liguidos, podendo assim, causar desidratacdo. Esta ndo é uma forma saudavel de
emagrecimento. A curto prazo, o uso destes produtos podem até causar uma sensacao
de perda, porém, esta perda ndo esta relacionada aquela gordura excedente, e sim, a
perda de liquidos. O correto é ingerir uma refeicdo equilibrada que proporcione bom

funcionamento de todos os 6rgaos;
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9. Alimentos diuréticos podem ajuda-lo a néo reter liquido durante o processo de perda de
peso, como erva doce, salsdo, coentro, berinjela e endivias, alho, limdo, noz-moscada,

cebola, salsa, horteld, abacaxi, melancia e maracuja;

10. Mastigue bem os alimentos. Esse processo permite que a chegada do alimento ao
estdbmago seja lenta, o que implica em maior tempo para 0 0rgado enviar uma mensagem
de saciedade para o cérebro diminuindo a vontade de comer mais, ou seja, muitas vezes

0 excesso.

11. Prefira os queijos brancos. O queijo é rico em proteinas e apresenta teor variado de
gordura. A quantidade de gordura pode ser percebida pela cor do queijo. Quanto mais

amarelo, maior é seu teor de gorduras;

12. Evite bebidas alcodlicas durante as refei¢des. O corpo ficara encarregado de queimar
primeiro o alcool, pois este é tOxico ao organismo, enquanto isso, os demais nutrientes da

dieta sdo armazenados nas reservas de gordura;

17. Evite o consumo de calorias vazias (doces, balas, acucar refinado). O corpo utiliza

uma parte como fonte de energia e o restante € acumulado na forma de gordura;

18. Evite o consumo de molhos a base de creme de leite ou maionese. Substitua-os por

iogurte light;

19. Evite o consumo de gordura animal. Retire a pele ou gordura aparente das carnes e

diminua o consumo de manteiga e ovos;

20. Dé preferéncia aos assados, cozidos ou grelhados. Cada vez que vocé frita uma

carne (boi, frango ou peixe) ela ganha cerca de 35 calorias extras por pedaco pequeno;
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