uando comegamos um regime,

a primeira regra é aprender a

contar as calorias de tudo o

que vemos pela frente. A mate-

matica ¢ simples. O que tiver alto va-

lor calérico deve ser cortado e s6 en-

tram no carddpio alimentos com bai-
xas calorias. Ndo é bem assim.

De acordo com a nutricionista Ana

Claudia Montezino, autora do recém-

lancado livro Forma Light (Editora
Marco Zero, 104 paginas, R$ 29),
quem resolve emagrecer dessa forma
pode conseguir um efeito contrério.
“Substitui¢oes erradas fazem com que
a pessoa engorde em vez de emagre-
cer. O corpo sente que estd ingerindo
menos quantidade e passa a estocar
tudo em forma de gordura’, explica.
A falta de nutrientes também leva a
desordens como compulsao alimen-

tar, ansiedade e irritabilidade — pon-
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tos negativos para quem pensa em
emagrecer. “As pessoas deveriam con-
siderar mais a qualidade do que co-

mem e esquecer as calorias”, explica.

CHA VERDE VAI BEM

Para a especialista, a forma correta
de perder peso é manter um carddpio
saudavel, com alimentos que colabo-
ram para a absor¢do de nutrientes pelo
organismo, independentemente da
quantidade de calorias que eles pos-
suem, “O segredo € comer em quanti-
dades moderadas, reeducando o orga-
nismo”, diz. Quem segue direitinho es-
se tipo de dieta, emagrece um quilo por
semana no inicio. Depois, esse valor
tende a cair e a pessoa perde peso mais
lentamente, passando de um quilo a
um quilo e meio por més.

Outros aspectos também costumam

fazer diferenca quando a idéia € perder

Ndo precisa contar as calorias de tudo o que voc vai comer.
Veja como manter um carddpio com alimentos supersauddveis
e porgdes moderadas e perder 4 quilos por més

|k @ por semana

peso. Um deles é fazer cinco refei¢coes
didrias — café da manha, lanche da ma-
nha, almocgo, lanche da tarde e jantar —
e rechear o cardapio com alimentos que
facilitam o transito intestinal e ajudam
a queimar gorduras — os chamados ter-
mogénicos — como o cha verde.

Também ¢é importante nio abusar
no jantar. E quem tem o costume de
comer um paozinho com manteiga,
deve substitui-lo por um sanduiche
mais caprichado (veja receitas).

Até os doces sdo permitidos. “Quem
come todos os dias deve diminuir para
trés vezes por semana, mas nao abolir
de vez do cardépio”, diz Ana Claudia. A
proibicao mexe com o lado emocional
e a tendéncia ¢ aumentar ainda mais a
vontade de devorar tudo o que vé pela
frente, doce ou salgado. Agora, delicie-
se com receitas de sopas, saladas, sucos,

sobremesas e sanduiches.




