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Prefacio

Em termos simples, o corpo tem dois sistemas muito diferentes e
complexos de fontes de producao de energia. Como a energia ¢ vital
para a propria existéncia da actividlade humana e para a
sobrevivéncia, os dois estilos de energia dependem um do outro para
o seu apoio. Este livro mostra-lhe o que os alimentos lhe dao mais

energia.

Ocorre com muita frequéncia - resolvemos continuar com um
programa de saidde e aptidao fisica com gosto e provavelmente
também com muita fanfarra; no entanto, na primeira semana em que

entramos no plano, tudo se esgota.

Porque é que nao nos mantemos com os planos de dieta, os planos de

jogging matinal, os planos de exercicio fisico que fazemos?

E o que podemos fazer para garantir que continuamos com estes
planos, para nosso proprio bem e para o bem dos individuos que

dependem de nos?

Est4 a comer simplesmente para satisfazer o seu apetite ou para fazer
as suas papilas gustativas felizes? Ou estd a comer para dominar
melhor a sua vida? Neste livro electrénico, vemos como é capaz de
tornar a sua vida muito mais 6ptima, simplesmente fazendo questao

de comer correctamente.



Comer para uma vida
saudavel



Capitulo 1:

O Fundamento

Sinopse

A energia é necessaria para as varias funcées como a manutenc¢ao do
crescimento, actividades diarias, exercicio e muitos outros
movimentos ou funcoes que muitas vezes sao tidos como garantidos.

Estes sao partilhados entre os dois sistemas energéticos.

No mundo de hoje, raramente os planos de saude e fitness

funcionam. Qual é a razio para a sua alarmante taxa de fracasso?

O mundo é muito menos saudavel do que era hia duas décadas atras.
Muito disto ¢ atribuido aos héabitos alimentares alterados dos

individuos.



O Fundamento

O sistema energético primario e o primeiro a ser utilizado é o
sistema aerobico. Este sistema utiliza oxigénio para a funcao dos
musculos e exige muito do sistema corporal geral.

Esta procura aumenta normalmente o ritmo e a profundidade da
respiracao e do fornecimento de sangue, principalmente devido ao

correspondente aumento do ritmo cardiaco.

Quando o corpo requer mais energia que nao pode ser satisfeita
devido a elevada necessidade de mais oxigénio, entao o sistema do
corpo muda automaticamente para o sistema de energia
anaerobica. Este sistema é capaz de produzir energia sem a

necessidade de utilizar oxigénio.

Toda esta energia é gerada através do consumo adequado ou
correcto dos alimentos. Os alimentos consumidos ditam os tipos

de niveis de energia que cada individuo é capaz de produzir.

A fadiga muscular ocorre geralmente quando todas as fontes de
energia estao esgotadas, o que pode ser atribuido a uma variedade
de razoes; a mais convincente depende muito dos tipos de

alimentos consumidos.

Existem varias categorias de alimentos que produzem varios
elementos benéficos para o sistema do corpo humano e, notando

que os que criam ou melhoram as fontes geradoras de energia sao
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definitivamente ttil para saber. Portanto, este conhecimento deve
ajudar o individuo a escolher os tipos certos de alimentos.

O sistema aerébico funciona através da decomposicao dos hidratos
de carbono, é&cidos gordos e aminoacidos nos alimentos
consumidos enquanto o sistema anaeroObico liberta energia dos
alimentos armazenados no corpo, geralmente durante os episédios

de actividade intensa.

Se ouvimos falar do fracasso de dietas ou planos de ginastica a
nossa volta, normalmente a culpa nao é deles. Normalmente, a
culpa é dos individuos que comecaram com muita comocao por
passar por estes planos, contando a todos os seus conhecidos e
colegas de trabalho sobre o assunto, e depois nao seguiram esses

programas.

Os individuos que abandonam o exercicio ou a dieta a meio
caminho nao véem as vantagens, naturalmente, e todos culpam o

plano.

O que o mundo precisa hoje em dia nao é de um novo programa de
saude ou de fitness ou de uma dieta, mas requer motivacao.
Precisa do tipo correcto de mentalidade para levar a cabo qualquer

plano que tenham escolhido até ao fim.

Se o conseguirem fazer, a maioria das questoes de saide que estao
relacionadas com situacoes de estilo de vida ficarao ultrapassadas.
E nao precisamos de visitar os cantos do mundo para descobrir

esta motivacdo. A motivacao estd aqui mesmo, dentro de nos;
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precisamos simplesmente de a procurar e de a utilizar.



Ha uma geracao atras, os individuos nao sonhavam em apanhar
qualquer comida de plastico que conseguissem para alimentar os
seus rostos. Hoje em dia, fazemo-lo de forma muito casual. "Tenho
fome" geralmente significa "quero um hambuarguer ou um
cachorro-quente, provavelmente com batatas fritas na lateral e
alguma cola". E, "estou de dieta" significa "estou a tomar uma
pilula quimicamente montada que vai derrotar a minha fome e
privar o meu corpo de vitaminas". Nao é realmente de admirar que

enfrentemos hoje tantos problemas de satude.

A nossa saude é um indicador do que consumimos. A lamentavel
condicao em que vivemos nao € um problema individual; é uma
questao global. O mundo como um todo esta a comer de forma
incorrecta. Seis em cada dez individuos nos EUA tem excesso de
peso, e 0 namero vai ser oito em cada dez individuos quando

chegarmos a 2015.

Estamos realmente a pensar nisto? Nao estamos. Mesmo quando
se estuda este livro electrénico, é provavel que se tenha um pacote
de fichas de lado. Sabe que o que gastou nesse pacote, que esta a
encher o seu estbmago com alguns dos quimicos mais toxicos
conhecidos pela humanidade, poderia, em vez disso, ter

alimentado um jovem emaciado no Ruanda?

Mas nao se trata simplesmente de ser filantropico. E também
sobre nos proprios. Sim, temos de ser egoistas. Com niimeros tao
terriveis sobre a saude, nao estamos a caminho da desgraca?

Definitivamente, nao estamos a comer bem. Qualquer que seja o
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excesso de bagagem que nos traga - a obesidade e os varios
problemas de saide que ela acarreta - temos de estar preparados

para ela.
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Portanto, da proxima vez que vir que um programa falhou ou esta
a receber muitas criticas, lembre-se que as criticas nao sao
provavelmente porque o programa estd em terreno movedico. Na
maioria dos casos, € porque as pessoas comecaram com grandes

intencoes e depois nao seguiram o programa como deveriam
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Capitulo 2:

A forma como pensa sobre a
alimentacao

Sinopse

A coisa mais crucial de que precisa para manter vivo o seu programa
de saude e fitness - ainda mais crucial do que um instrutor ou um

médico - é o seu proprio motivo.

Tem de se estar determinado a examinar a situacdo. Por isso, tem
excesso de peso e esta a pensar em engordar alguns quilos. Nenhum
instrutor de ginasio de qualquer parte do mundo o ajudara se nao
tomar as medidas adequadas para ter a dieta certa e para se manter

fiel ao seu exercicio de rotina.

Mesmo que esteja doente e esteja a estudar o tratamento, nenhum
médico o ajudara se nao estiver determinado em seguir a plataforma
de tratamento, quer esteja a tomar o medicamento na altura certa ou

a abster-se de alguns alimentos.
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O seu conjunto de mentes

Até agora, perdemo-nos horrivelmente com os nossos héabitos
alimentares. A menos que facamos um balanco da situacdo e
tomemos as coisas nas nossas proprias maos, as coisas nao vao

melhorar.

A coisa niumero 1 ¢ a consciéncia. Temos de aprender que alimentos
sao correctos para nods e o que nao sao. Temos de voltar a formacao e
compreender quais sao os nutrientes que o seu corpo realmente quer

e em que quantidade.

Depois temos de construir um regime alimentar para nés proprios e
para os nossos entes queridos, para que comamos de forma mais
saudavel. Temos de reduzir todos os alimentos que sdao adversos - os
acdcares, as gorduras, os hidratos de carbono, ndo os queremos
verdadeiramente - e incorporar alimentos que possam impulsionar a

nossa saude.

Isto soa demasiado preactivo, compreendo. Mas é o Gnico adiamento

que temos. Se continuarmos a comer Oreos, nunca vamos melhorar.

Mas ha esperanca. A esperanca reside no facto de haver muitos
alimentos por ai que sao simplesmente tao saborosos como aqueles

horriveis alimentos de lixo, mas ainda nao os conhecemos.

Estes sao os alimentos que ainda nao conhecemos, provavelmente

nao nos preocupamos com eles ou como nao sabemos como conserta-
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los, mas um livro de cozinha saudavel
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pode ajuda-lo a compreender varias formas interessantes de cozinhar

de forma saudavel.

Mesmo com o mesmo tipo de dieta que vocé come, voceé é capaz de
conjurar alguns pratos realmente deliciosos e saudaveis. Sim, tudo
isso é muito possivel. E capaz de modificar em grande medida os seus

habitos alimentares, a0 mesmo tempo que cuida do seu paladar.

O facto é que a indastria da perda de peso é responsavel de uma
forma realmente significativa por esta queda da raca humana
desenvolvida. Eles tém de continuar a vender os seus Atkinses e
Jenny Craigs e Zonas e Medifasts e, por essa razdo, os meios de
comunicacao social nunca lhe dizem como podemos, na realidade,

tomar as coisas nas suas proprias maos.

Mostram-nos imagens reluzentes antes e depois de uma pessoa com
um submarino com pé longo e depois o mesmo tipo com 6

abdominais de pacote e dizem-nos que a dieta tornou isso possivel.
No entanto, o facto é que, se nos recompuséssemos, também o
poderiamos fazer muito facilmente, sem ter de gastar 1000 ddélares

nessas dietas. E o que é que temos de fazer?

2 coisas gerais:-

Controlar o que consumimos.
Deixarmo-nos levar pelo esforco
fisico.
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Agora, sera isso demasiado para realizar? Nao devemos isso ao nosso
corpo que nos tem servido tdo bem durante todos estes anos? Nao

devemos isso a nds proprios e aos nossos entes queridos?
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Capitulo 3:

Mel e Graos inteiros

Sinopse

Ao longo dos anos o mel tem sido provado aquele que sustenta o
poder por detras do circulo energético. Beneficiando o corpo humano
em varias areas, continua a ser, antes de mais, inigualavel na sua
entidade produtora de energia. O mel é o impulsionador energético
mais natural da natureza. Actua também como um eficaz construtor
de sistemas imunitarios, ao mesmo tempo que fornece o remédio

natural para uma série de doencas variadas também.

A energia é muito importante para o fluir suave natural de um ciclo
de vida diario de qualquer ser humano. Por conseguinte, encontrar
fontes de energia que sejam simultaneamente consistentes e

saudaveis é importante para se manter em forma e feliz.
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Um bom par

Os beneficios naturais do mel tém sido amplamente reconhecidos e
aceites. Para além do seu grande sabor, o mel é também uma fonte
natural de hidratos de carbono, que é uma fonte de energia para
aumentar o desempenho, resisténcia e reduzir os niveis de fadiga

muscular.

Isto é especialmente util para os atletas. O teor de actcar no mel
ajuda a desempenhar um papel na prevencao da fadiga durante as
sessoes de exercicio e também durante as sessoes de treino para os
amantes do desporto. Estes actcares sao divididos em glicose e

frutose e funcionam de formas diferentes mas elogiosas.

O teor de glicose no mel é geralmente absorvido a um ritmo mais
rapido e d4 um impulso energético imediato, enquanto a frutose
trabalha a um ritmo mais lento para uma dispersao de energia mais
sustentavel e prolongada. Quando se trata de abordar os niveis de
aclicar no sangue no sistema corporal, sabe-se que o mel tem ajudado

a manter os niveis bastante constantes.

Como o mel é um produto alimentar agradavel e é natural na sua
forma, consumi-lo nao é um exercicio muito dificil. Pessoas de todas
as idades estao geralmente bastante dispostas a consumir mel em
qualquer das suas formas acompanhantes. E mesmo popular entre as

criancas.

A energia produzida a partir do consumo diario de uma pequena
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quantidade de mel ajuda as criancas a lidar com as tensoes fisicas das

actividades escolares diarias
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e compromissos desportivos. Para os adultos que também consomem
uma pequena dose diaria de mel pode contribuir muito para manter
os niveis de energia no seu melhor durante um dia de trabalho

exigente.

Fazer sanduiches com mel acompanhado de outros recheios é uma
forma de criar um lanche agradavel. Aplicar mel numa fatia de pao
recém tostado é também uma alternativa bem-vinda ao pequeno-
almoco. A adicdo de mel as bebidas em vez de usar agucar é

definitivamente encorajada.

Hoje em dia, a maioria das pessoas quer uma solucao rapida para as
suas necessidades de aumento de energia e isto normalmente vem
nas formas pouco saudaveis de bebidas desportivas, café e hidratos de

carbono refinados como o actcar e enquanto pao.

Embora estes produzam os desejados niveis de energia elevados, € de
notar que esta energia é bastante curta e o cansaco que se segue é
normalmente mais sentido. Por conseguinte, optar por consumir
alguma forma de graos inteiros é nao s6 uma alternativa melhor, mas

também muito mais saudavel.

Graos inteiros fornecem a energia que vem de uma forma mais
complexa que se decompoe durante um periodo de tempo mais longo.
Isto cria entdo a plataforma para sustentar os niveis de energia por

periodos mais longos.

Devido a sua composicao mais complexa, os graos inteiros vém com
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uma série de elementos benéficos como minerais, vitaminas,

fitonutrientes e fibras, que também sao ricos em fibras.

-929 -



A adicao dos ingredientes de cereais integrais € qualquer prato que
mais frequentemente completa o sabor ou o real¢a completamente.
Graos inteiros podem as varias formas tais como trigo, aveia, cevada,
milho, arroz castanho, faro, espelta, emmer, einkorn, centeio, painco,

trigo sarraceno, e muitos mais.

Estes podem entdo ser transformados em varios outros produtos
como farinha de trigo integral, pao integral, massa de trigo integral,
aveia esmagada ou grumos de aveia, farinha triticale, pipocas e
farinha de teff.

Os beneficios de consumir graos inteiros de forma consistente podem
ajudar a diminuir o risco de doencas cardiacas, baixar os niveis de
colesterol proteger contra muitos tipos de cancro e ajudar na gestao
do peso. Os graos inteiros nao devem ser confundidos com o seu
"primo" menor e mais refinado. Embora os graos refinados tenham
alguns beneficios, é sempre melhor optar pelas alternativas aos graos

inteiros
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Capitulo 4:

Nozes e Carne magra

Sinopse

As nozes sao uma importante fonte de nutrientes tanto para o
consumo humano como animal. Sendo rica em toda uma série de
nutrientes necessarios, pode ser consumida na sua forma crua,
cozinhada ou como aditivo de pratos ja pré-existentes. As nozes sao
definidas como um fruto de casca dura, existem muitos outros

alimentos que estao incluidos na familia das nozes.

Os diferentes tipos de carne contribuem geralmente para uma
variedade de sabores; contudo, o tipo mais saudavel é aquele com o
maior teor de carne magra possivel. O facto incontestavel de que as
carnes que contém uma boa quantidade de gordura sao, de facto, um
tratamento culinario, mas, para efeitos de satde, é muito sensato

compreender os beneficios de consumir carnes magras.
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Boas Proteinas e Oleos

E agora do conhecimento geral que os frutos secos ajudam muito a
manter muitas doencas sob controlo ou a nao ocorrer de todo. Por
exemplo, sabe-se que os frutos secos sdo capazes de manter a
possibilidade de manifestacdo de doencas coronarias, mesmo para
aqueles que vém de uma longa linhagem de membros da familia

com este problema.

Sabe-se que o consumo de nozes como améndoas e nozes reduz as
concentragoes de colesterol sérico no sistema corporal. Os frutos
secos sao também altamente recomendados para os individuos que

sofrem de problemas de resisténcia a insulina, como os diabéticos.

Passar para os frutos secos em vez de comida de plastico para
satisfazer os desejos é também outra alternativa mais saudavel.
Conter acidos gordos essenciais é também outro ponto positivo
quando se trata de escolher os frutos secos como uma alternativa
mais saudavel. Uma vez que os frutos secos sao saudaveis e podem
ser consumidos na sua forma crua, é também outra vantagem

adicional para os manter por perto e a mao como aperitivos.

As améndoas sao frequentemente utilizadas para normalizar os
lipidos sanguineos devido as suas caracteristicas de queima lenta,
o que ajuda a manter os niveis de acacar no sangue
consistentemente saudaveis. Rica numa quantidade variada de
diferentes nutrientes, a améndoa ¢ um aditivo popular na dieta

envelhecida da maioria das pessoas mediterranicas.
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A castanha do Brasil é também outra castanha nutritiva que vem
com o seu proprio conjunto de beneficios quando consumida com
moderacao. Notado pelo seu teor de acidos gordos 6mega 3, a

castanha-do-para é também uma boa fonte de calcio.

A castanha de caju é outra castanha muito popular que é
frequentemente consumida como um lanche salgado. No entanto,
seria um produto alimentar muito mais saudavel sem a adicao de
sal, uma vez que ja é, por si s6, uma noz bastante saborosa. Em
algumas partes do mundo, estas nozes sdo transformadas em

Oleos.

O processo de seleccido deve ser feito com um pouco de
conhecimento, uma vez que dependendo apenas do que o olho nu
percebe, nao é suficiente. Geralmente, as carnes magras derivadas
de cortes de carne de vaca devem incluir redondos, mandibulas,
lombos e lombinhos, enquanto que os cortes de carne de porco ou
borrego constituiriam lombinhos, costeletas de lombo e perna. As
partes mais magras das aves de capoeira seriam a zona do peito

sem a pele.

Embora haja muitas razoes para as pessoas eliminarem a carne da
sua dieta diaria, nao ha provas de que esta seja uma boa ou ma

escolha, ndo devendo ser seguida por todos.

No entanto, o ponto importante a assinalar aqui é a escolha dos
tipos de carnes que tornariam o consumo saudavel e isto

significaria geralmente carnes com menor quantidade de gordura.
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Embora a carne branca nao tenha, de forma alguma, falta de
gordura, é, por comparac¢ao, muito menos em teor de gordura do

que a carne vermelha.
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O valor nutricional do consumo de carnes magras é bastante
extenso e arredondado. As carnes magras tém um teor geralmente
mais elevado e mais puro de proteinas, o que é um factor muito
importante para o progresso estrutural e funcional fundamental de

cada sustento e formacao celular.

As carnes magras sao também uma boa fonte de aminoéacidos
essenciais, particularmente de aminoacidos sulfurados. Quando
comparadas com as taxas digestivas, as proteinas das carnes
funcionam mais rapidamente do que as contidas no feijao e na

gama do trigo integral.
A carne magra é também uma boa fonte de ferro. Como a

deficiéncia de ferro é progressiva, muitas vezes nao é detectada até

uma fase posterior em que a anemia se tenha desenvolvido.
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Capitulo 5:

Os beneficios

o
Sinopse
Aqui esta todo o motivo de que necessitaria para continuar a

comer de forma saudavel. Vamos imediatamente mergulhar no

assunto.
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Vantagens

Fica mais saudavel

Poderiamos ter uma coleccao completa de livros sobre as vantagens
da alimentacao correcta para a satide e mesmo assim nao cobririamos
bem as vantagens genuinas que existem. A vantagem mais importante

é que se ganha o dominio sobre o peso.

Ao comer correctamente, assegura-se igualmente de que as suas
fun¢Oes metabdlicas - sobretudo o seu sistema imunitario e o seu
sistema gastrointestinal - continuam a funcionar correctamente. Do
mesmo modo, estid protegido de varias doencas cronicas, desde
doencas cardiovasculares como a doenca arterial coronaria e a

hipertensao arterial até a diabetes.

Mais rentavel

Comer com saude significa que se gasta muito menos. As suas contas
nos supermercados descem drasticamente e nao mergulham mais no
débito do cartao de débito se isso ja for um problema consigo. Além
disso, poupa uma enorme quantia em todas as despesas de satude de
que necessitaria se surgisse algum problema devido aos seus habitos

alimentares.

Menos Toxinas no Seu Corpo
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Muitos alimentos sao hoje em dia toxicos devido aos quimicos
sintéticos neles presentes. Quando se tenta comer correctamente, é
muito menos provavel que estas toxinas entrem no corpo, pois um
dos dogmas basicos de comer correctamente é que nao se deve comer

nada que seja feito pelo homem.

Além disso, se comer menos, podera igualmente reduzir os vicios
como fumar e o alcoolismo. Um copo de cerveja é quase sinonimo de
uma noite fora com os rapazes. Se comer menos, nao vai querer
também a cerveja. Da mesma forma, nao vai querer aquele (ou mais)

fumo obrigatério que tende a ter apos cada refeicao.

Mais Estilo de Vida Fisico

Quando comer melhor, descobrira que é capaz de fazer o seu trabalho
de uma forma muito melhor. E capaz de exercitar mais, viajar mais,
brincar mais, trabalhar mais e, portanto, tornar a sua vida mais

produtiva.

Isso é certamente melhor do que ser um gordo desleixado e andar por
ai no sofa o dia todo, nao é? Também é capaz de estar mais envolvido
com 0S seus amigos e entes queridos e isso certamente enriquece a

sua vida.

Boa Vida Social

Esquece o fetichismo da gordura, os individuos que tém excesso de

peso nao parecem atraentes. Ha um forte tabu social sobre o peso nos
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lugares errados do corpo. Se estiver a tentar encontrar um parceiro, a

sua flacidez pode
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atrapalhar literalmente o caminho. Nao apenas isso, os individuos
que nao conseguem controlar os seus habitos alimentares e
consequentemente o seu peso sdo vistos pela sociedade como

individuos que nao conseguem controlar os seus impulsos basicos.
Este tipo de psicologia existe, embora muito poucos individuos falem

sobre ela. Quando se come correctamente, descobre-se que tais

questoes desaparecem.
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Envolvimento

Existem muitas dietas populares no mercado actualmente, mas a
maioria delas sao pouco saudaveis e ocasionalmente até inseguras.
Isto explicard como comer uma dieta saudavel e equilibrada para a

vida e manter-se afastado de dietas pouco saudaveis.

Determine quantas calorias o seu corpo necessita para

funcionar todos os dias.

Este namero pode variar muito, dependendo do seu metabolismo e de
quao fisicamente activo se encontra. Se for o tipo de individuo que
poe dez quilos simplesmente a cheirar uma fatia de pizza, entao a sua
ingestao caldrica diaria deve permanecer aproximadamente 2000

calorias para os homens, e 1500 calorias para as mulheres.

A sua massa corporal desempenha igualmente um papel nesse
sentido: Mais calorias sao apropriadas para individuos naturalmente
maiores, e menos calorias para individuos mais pequenos. Se é o tipo
de individuo que pode comer sem ganhar um quilo, ou se é
fisicamente activo, pode desejar aumentar a sua ingestao caldrica

diaria em 1000-2000 calorias, um pouco menos para as mulheres.

Nao temer os alimentos gordurosos.
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E preciso consumir gordura dos alimentos para que o seu corpo
funcione correctamente. Mas, é crucial escolher os tipos correctos de
gorduras: A maioria das gorduras animais e alguns 6leos vegetais sao
ricos no tipo de gorduras que aumentam os seus niveis de colesterol

LDL; o colesterol mau.

Diferente da crenca popular, comer colesterol nao traz
inevitavelmente a tona a quantidade de colesterol no seu corpo. Se
fornecer ao seu corpo as ferramentas correctas, ele ird retirar o
colesterol extra do seu corpo. Esses instrumentos sao acidos gordos
monoinsaturados, que deve tentar consumir regularmente. Os
alimentos ricos em acidos gordos monoinsaturados sao azeite, nozes,

6leo de peixe, e 6leos de sementes variados.

Coma muitos dos hidratos de carbono correctos.

E preciso comer alimentos ricos em hidratos de carbono, uma vez que
sao a principal fonte de energia do seu corpo. O truque é escolher os
hidratos de carbono correctos. Carboidratos simples como agucar e
farinha refinada s3ao rapidamente absorvidos pelo sistema

gastrointestinal do corpo.

Isto induz uma espécie de sobrecarga de carburante, e 0 seu corpo
liberta grandes quantidades de insulina para combater a sobrecarga.
N3ao sb o excesso de insulina é mau para o seu coracao, mas também
encoraja o aumento de peso. Come muitos carboidratos, mas
consome carboidratos que sao lentamente digeridos pelo corpo, tais

como farinha de cereais integrais, vegetais, aveia, e graos nao
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processados.

Coma refeicoes maiores no inicio do dia.




O seu metabolismo desacelera no final da noite e é menos eficiente na
digestao de alimentos. Isso significa que mais energia armazenada
nos alimentos sera empilhada como gordura e o seu corpo nao
absorvera tantos nutrientes da refeicio. Experimente comer uma
refeicao de tamanho médio ao pequeno-almoco, uma refeicao grande
ao almoco, e uma refeicio pequena ao jantar. Melhor ainda, tente

consumir 4-6 pequenas refeicoes ao longo do seu dia.

Forneca a si proprio uma refeicao de batota.

Trapacear nao significa empanturrar todos os alimentos errados uma
vez por semana; implica desfrutar de um alimento de que se gosta
verdadeiramente uma vez por semana. Coma duas fatias de pizza aos
domingos, ou uma enorme fatia de bolo duplo de chocolate aos
sabados. Esta refeicao batoteira vai ajuda-lo a manter a mudanca na
dieta, e de algumas maneiras é realmente boa para o seu corpo.
OcasiOes especiais, como os aniversarios na familia, contam como

refeicoes de batota.

Adquira o habito de comer lentamente.

Ira satisfazé-lo com menos calorias e evitara o excesso de comida e a

obesidade com todas as suas consequéncias.

Beba bastante H20.

Faz-nos sentir mais acordados e energizados, faz maravilhas para a

nossa pele e faz-nos sentir mais cheios para que acabemos por comer
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menos! Cortar o refrigerante e substitui-lo por agua fara maravilhas

para si.
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