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#@08® Assim que comegam
0s preparativos para a ceia de
Natal, as pessoas se dao conta
de que o ano terminou. E nes-
se momento que muitos come-
¢am a pensar nas suas resolu-
¢oes de Ano Novo. Na maioria
das vezes, ¢ comum as pes-
soas prometerem de novo tu-
do aquilo que ndo consegui-
ram fazer e lamentarem todas

as promessas que nao conse-.

guiram cumprir. O balancgo,
principalmente quando se tra-
ta do peso, costuma ser frus-
trante.

Quase sempre, € nesta época
de festas e de férias que a cul-
pa entra em cena. Muitas pes-
soas passam a maior parte do
ano meio na preguica, sem se
preocupar com os quilos que
se somam, até que dezembro
chega e com ele as comemora-
¢oes de fim de ano e as tempe-
raturas elevadas, que nos obri-

gam a vestir algo mais leve. Al

a auto-estima vai ld embaixo.

Mas ndo adianta comecar
uma dieta nessa época de me-
sa farta, nem desistir de tudo
para sempre. A mudanga de
atitude tem que comegar ago-
ra, a virada de mesa tem que
ser ja! Por isso, caso a resolu-
¢ao de Ano Novo seja terminar
2008 com um corpo mais em
forma, ndo perca tempo e co-
mece a fazer uma reeducagao
alimentar, eliminando da die-
ta alimentos pouco nutritivos
e caldricos e priorizando ali-
mentos ricos em fibras e mais
sauddveis.

Outro ponto importante é o
intervalo entre uma refei¢éo e
outra, pois quanto maior o
tempo, mais lento torna-se o
metabolismo. Isto quer dizer
que o corpo passa a gastar
energia (calorias) de forma
mais lenta, por isso, o ideal é
nao ficar mais do que 3-4 ho-
ras sem se alimentar. Faca pe-
quenas refeigoes e se estiver di-
ficil de reduzir as porgoes, con-
suma uma fruta antes do almo-
G0 ou jantar. Mas apenas uma!
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Nﬁo perca tempo € comece a lazer uma reeducaqiwalhnenmr 4 . o

sedentarismo. Se quiser dimi-
nuir medidas e ficar com o cor-
po mais durinho até o final de
ano tem que se mexer. Espan-
te a preguica com caminhadas
didrias ao ar livre, ande de bici-

cleta, nade, faga exercicios es-

pontﬁneos (subir escadas, por
exemplo). Vale tudo para a
conquista de mais satide e um
corpo mais em forma. :

Uma dica para quem quer -

acelerar o processo € fazer uso

de alimentos especiais e fun-

iano Diehi Neto / Arquiva

cionais que au-
mentam as ta-
~xas metabéli-
cas, aceleram a
oxlda(;ao das
gorduras e pro-
.movem um
efeito: anorexi-

de fome. Exem-
" plos-sdo . os
chds  verde,
_ branco e ver-
melho, deriva-
- dos da ‘Came-
¢ ‘llia sinensis,
: além de alimen-
- tos desenhados
- exclusivamen-
“te com ‘esses
_objetivos, tais
“como 0s-mixes
~de fibras e ‘os
“substitutos de
refeiao.

Os chés apre-
sentam acdo
diurética e ter-
mogénjca, de-
pendendo do

~conteddo de
. principios  ati-
-vos' (polifendis
e cafeina). Isto quer dizer que
eles podem ajudar a diminuir
a retencdo de liquidos e acele-
rar o metabolismo, favorecen-
do o gasto totdl de calorias. Ja
€ possivel encontrar no merca-

do versbes praticas e instanta-

neas, na forma de pé, que po-

dem ser preparadas geladas e
sao super refrescantes para a
temporada de verdo que se
aproxima.

Os mixes de fibras sdo ali-
mentos completos para quem
sofre com a falta de saciedade
e com o mau funcionamento
do intestino. Ricos em fibras
soltiveis e insoltiveis, esses ali-

-mentos 2 base de aveia, soja,

germe de trigo, gergelim, casta-
nhas, sdo ideais para: qitem
ndo quer passar fome durante
o dia.J4 os substitutos de reféi-
¢do_atendem as exigéncias do
Ministério da Saude para ali-
mentos que visam a perda de
peso, € sao nutricionalmente

~completos, podendo substituir

até 2 refeigdes por dia, com
baixissimas calorias, Quando

.adicionados de forma correta

em uma dieta equilibrada e hi-
pocalérica, podem ser 6timos
aliados das pessoas que prec1—
sam’ perder peso..




