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Alimentos ajudam a
acelerar o metabolismo e
favorecem a perda de peso

Perder peso ndo depende apenas de boa alimentpgitica de exercicios fisicos. E
que algumas pessoas, apesar de fazer tudo issmdiéndificuldade de emagrecer do
que outras. Por que? Culpa do metabolismo. A verdaglie cada corpo usa as calorias
de forma diferente: uns precisam de muita ener@ia funcionar, outros de pouca.

O metabolismo nada mais é do
gue um conjunto de reacdes fisioldgicas responsgegimanter as funcdes basicas,
como respiracao, circulacdo, etc. Na prética, éaatidade de calorias de que o corpo
precisa para funcionar bem. Quando dizemos quepassoa tem "metabolismo lento”,
significa que seu corpo gasta menos calorias gleeadgguém com um metabolismo
normal ou acelerado. "O metabolismo em condicoemas nos ajuda a perder peso
porgue aumentamos nosso potencial de queima @l&#cainda for associado com a
pratica de exercicio, € a condicao perfeita parageeter: o corpo queimando calorias
com mais facilidade e o exercicio queimando mdwies extras", explica a
nutricionista Flavia Ramos, da Clinica de Dermaj@@ Estética Beauty Laser. Mas
como descobrir se 0 seu metabolismo é lento oual8rm



Para isso, existem exames como a calorimetriapgdem ser feitos por especialistas
nutricionistas, professores de educacéo fisicaleazimologistas. Ele avalia a
guantidade de calorias diarios que seu organisista,ga quantidade ideal de calorias
para atingir o peso ideal e quanto o corpo gastaraeatividade fisica aerdbica, ou
seja, determina o metabolismo em diferentes siesga¢@ procedimento € bem simples:
o paciente respira durante 10 a 15 minutos atr@deésn tubo e um aparelho ira
comparar a entrada e saida de oxigénio. Em cer2@ dentuos, o médico sabera
quantas calorias foram gastas.

A boa noticia € que nés vamos dar super dicas @ealimentacdo que pode ajudar a
acelerar seu metabolismo e, consequentementeefaaraa sua perda de peso. Em
primeiro lugar, € necessario comer em intervalo3 em 3 horas. Mas, claro, opte por
produtos com poucas calorias, ricos em fibras e ponca gordura.

Existem ainda alimentos termogénicos que podenribairtainda mais: cha verde, cha
branco, gengibre, pimenta-vermelha, vinagre de nwféina, guarana em po, produtos
derivados do cacau e alimentos fontes de 6mega€alfiau, salméo, arenque, sardinha,
anchova). Portanto, tente incluir alguns desseasealios no seu dia-a-dia. Alguns deles,
como gengibre e pimenta vermelha chegam a aumentatabolismo em 20%. Mas

nao € por isso que vocé deve deixar de praticaciekss e se alimentar de maneira
equilibrada. Uma coisa néo exclui a outra, ok?

Quanto ao consumo de termogénicos, a especias@pkenas uma restricdo: “Pessoas
hipertensas ou com problemas cardiacos precisamnit&xdo com 0 consumo
excessivo de termogénicos, e quem possui problgasisntestinais também deve
evitar o uso de condimentos fortes, como a pimemgengibre”.

Outra é beber bastante agua (de 6 a 10 coposaonde é super importante para
acelerar o metabolismo ja que o corpo precisa degenpara elevar a temperatura do
liquido de 5 para 37°C, que € a temperatura ideabdso corpo.
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10 alimentos que ajudam a

emagrecer

Todo mundo sabe que pra ter uma alimentacdo sdulawportante ter no prato muita
variedade. Quanto mais colorida a sua comida, prageroso vai ser comer. Que tal
incluir nas suas refei¢cdes, alimentos que sao pagerosos quando se fala em perder
os quilinhos extras?

E importante dizer que, s6 esses alimentos naanfaméagre, sdo um conjunto de
coisas e alimentos que véao te fazer chegar ondé gaer, por isso, ndo exclua
alimentos do seu cardapio.

Arroz mtegral: O arroz comum esta sempre no nosso dia a dia, neah
substitui-lo pelo integral? No arroz integral fibras, minerais e as vitaminasao
preservadas, ja que aquela pelicula que revest®on @ mantida. As calorias dos dois
tipos sdo praticamente as mesmas.

O equilibrio da mente e do corpo

De todos os alimentos usados na face da terragco produto equilibrado
em sédio e potassio, € o arroz integral, dois edtosade primordial valor
no metabolismo humano. Existem proporc¢des defirpdas estes elemen
no sangue, urina, liquor cefaloraquidiano, etca ®&0 ser o arroz integral,
todos os outros alimentos, em sua totalidade, s§eqdiilibrados. O arroz
integral, nesse sistema filosoéfico, apresenta-seam alimento basico e
incontestavel para se conseguir o equilibrio.

Todavia, mais importante que o arroz integral éaatigacéo, pois se ndo
for triturado convenientemente, ou se for degludm ser mastigado, o ¢
valor nutritivo torna-se nulo, pois sera eliminatiomesma maneira que foi
ingerido, sem saliva ndo ha um bom aproveitamento.

N&o importa que se coma, importante é reduzir o prtuto da
mastigagao até chegar ao estado liquido ou semidido. Buda dizia:
" Comer os liquidos e beber os solilos

A perfeicdo da mastigacéo é que, quando se deghlitese senteaimento
passar pela garganta . Essa é a forma correta stgaraeis porque é
preciso mastigar 50, 60, 70, 100 ou 120 vezeslvadado de alimento que
vai a boca, de acordo com a gravidade da doengmata.



Qualidades do Arroz

Pela profunda ligacdo da raiz com a agua, atreavésgestao de arroz, os
fluidos do corpo sdo postos em movimento e o eragsdiquidos €
eliminado.

Aconselh-se a famosa dieta do arroz as pessoas que sogmedsao
alta, para o edema dos cardiacos, dos nefréticodasugestantes, etc

O grao de arroz por si tem pouco sédio (o cloretsdtio - sal de cozinha -
estimula a retencao de agua nos tecidos) e, pgrdassado nas dietas de
emagrecimento e € muito importante na alimentag@Eabiotica.

A digestibilidade do arroz é grande pelo fato dagina permear todo o
grao. A proteina é livre de gliadina e portanta péoduz reacdes alérgicas.
Durante o cozimento, o arroz forma mucilagem (canaweia e a cevada),
sendo muito Util para combater irritacfes intestinBem uma acao
obstipante, principalmente em nenés.

Cura a curto prazo.

O arroz tem uma acéo mais anabolizante, atuando sniatensamente
sobre o sistema metabdli. Nessa fase tem inicio a eliminac¢do dos prou
toxicos e quimicos contidos na corrente sangugeancomitantemente, a
perda de peso, que pode variar de acordo com onealie liquidos retidos
no organismo. Ainda nessa fase havera a mudancalpzu total dos
glébulos sanguineos e entdo algumas doencas Gubitist desaparecerao,
COmo a enxaqueca, a epilepsia, doencas gastraiaissetc; € a fase
indicada como a "cura a curto prazo".

Deve-se comer apenas arroz integral. E a linhadéuta inicial, para os
individuos que apresentem disturbios organicogigem metabdlica
(emagrecimento e desequilibrio organico). Os radal, conforme o caso,
serdo surpreendentes - principalmente para emagrece

Para as pessoas com dificuldades de perder pesar pelo menos sete
dias na semana, comendo os percecntuais sO de@mog outros dias,
como indicados. Como manutenc¢ao vocé poderd feézedias na semana
como na terceira etapa, depois dois dias comogumda etapa e assim por
diante.

Dieta do arroz integral: desintoxicacao, equilibrioe emagrecimento.

|__|DiagAroz|VegetaijSopajCame{Salada/FrutdSobremesgBebidas

a z
etgp, 1 10% 30% 10% 30%  15% 50  Agua
2 20% 30% 10% 25% 10% 5% Agua
3 20% 30% 10% 25%  10% 506

22 4 40% 30% 10% 20% - - Agua



etapz

5 50% 30% 10% 10% - - Agua
6 50% 30% 10% 10% - -
32 )
.7 70% 20% 10% - - - Agua
etaps
8 80% 20% - - - - Agua
9 90% 10% - - - - Agua
10 100% - - - - - Agua

Importante: O cozimento do arroz nao deve ser feito com teatpex alta,
por isso € indicado que se faca na cafeteira. Deixaroz previamente de
molho no escuro durante 4 horas no minimo. Colo@aroz no rafratério,
a agua no reservatorio da cafeteira. Repozinhar até que o arroz amole
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FeljaOI Ele é rico em proteinase ndo possue gordura saturada. Nao precisamos
nos preocupar com o mau colesterol!

Quem acredita que o feijao engorda estad enganadoe @z com que este alimento se
torne bastante calorico é a sua forma de prepaacsdia? Muitos beneficios esse gréo
faz para a nossa saude.

Feijao e soja sdo alimentos ricos em
nutrientes, pois contém proteinas, fibras, fitoqods (especialmente as isoflavonas
derivadas da soja) e minerais essenciais parada.sar outro lado, contém baixo teor
de gordura saturada e sédio, aléem de ndo conteriesterol.

E importante salientar que a inclus&o de feijioj& 3a dieta é uma excelente estratégia
para aumentar o consumo de fibras dietéticas. sepga de fibras é essencial em dietas
de emagrecimento, pois reduzem a ingestao alimertaganho de peso corporal, além



de atuar na regulacdo do transito intestinal, ggédudo colesterol, regulacdo da
glicemia e ter efeito protetor para alguns tiposalecer.

As fibras dietéticas sollveis e insolluveis, presenhestes alimentos, também
contribuem para a manutencdo dos niveis de glisasguinea e com isso um melhor
controle glicémico, sendo relevantes na preveng¢étanento de diabetes e obesidade.

A faseolaminado feijdao e os isoflavonoides da soja auxiliammni{cenecanismos
diferentes) na manutenc¢do dos niveis normais desgli

As isoflavonastambém tem efeito redutor do colesterol, espeeiaten quando estes
estéo elevados no sangue.

Além das fibras, o feijdo e a soja também sao fodteproteinas, que exercem maior
efeito sobre a saciedade, reduzindo assim a irgedithentar. A ingestdo de proteina
associada ao exercicio fisico regular pode favor@éermacédo de massa muscular, que
por sua vez, aumenta o gasto energético, favorecernagrecimento. No entanto, o
consumo excessivo de proteina deve ser evitade ppdie desencadear doencas renais.

Assim, o consumo de feijdo e soja promove benafigiosaude, ajudando reducéo de
peso e prevencdo da obesidade, principalmente quassbciados a bons habitos

alimentares e exercicios fisicos regulares. E itapte chamar atencdo que estes
alimentos devem ser consumidos com moderacao démtuona dieta balanceada e que
sua preparacdo nao devem conter alimentos ricogoedura, que aumentam o valor

caldrico e predispdem a doencas cardiovasculares.

Segue uma receitinha, simples, saudavel e difecemefeijao.
Vinagrete de feijao fradinho

Ingredientes:



02 xicaras de feijao fradinho

03 tomates grandes
Yo cebola branca
Y pimentao verde
Tempero verde a gosto
Uma pitada sal
04 colheres de sopa de oleo de oliva

- 08 colheres de sopa de vinagre de vinho branco
Modo de fazer:

Cozinhe o feijdo fradinho apenas com agua e sal.ixeDeesfriar.

Corte em cubinhos o tomate e a cebola. Pique o eempverde.
- Acrescente o feijdo fradinho cozido e tempere consafy azeite e vinagre.
- Esta receita também pode ser feita com o feijadora

Peixes: sio fontes de Omega-3, uma gordura importante para as

células. Previne as doencas card Omega-3: a gordura que
emagrece

Aclamado por proteger as artérias e combater
inflamacodes, o0 6mega-3, aquele da linhaca e dosxas
de agua fria, mais uma vez surpreende 0s especitds
ele daria uma ajuda e tanto na eliminacao dos quito
extras
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O status de &cido graxo essencial ndo deixa dusaae o carater indispensavel dessa
particula gordurosa para o bom funcionamento dpocdvlas o argumento irrefutavel

de que o 6mega-3 seria aliado dos rechonchuda=coadiliacdo com a balanca chegou
para nos convencer de vez da importancia de rechaadapio com fontes desse
nutriente. Além de pescados como salméao e sardinivthaca fornece doses generosas
da substancia. A acao contra a obesidade foi dilscnb XV Congresso Latino-
Americano de Nutrigdo, realizado h& pouco no Chile.

No evento, um dos destaques foi a apresentacaotdoionista Dennys Cintra, da
Universidade Estadual de Campinas, no interiorigi@aul'VvVarias experiéncias apontam
que a obesidade estaria relacionada a inflamaedess sabemos que o 6mega-3 tem
um bom potencial anti-inflamatorio”, conta a SAUD®Ror isso, decidi checar se esse
tipo de gordura auxiliaria no emagrecimento”, jucsi

O nutricionista primeiro induziu um grupo de ratsta ganhar peso, até se tornarem
diabéticos de tdo balofos, gracas a uma alimentégg@em gordura saturada, como a
da picanha. Entdo, quando os bichos entravam eets#o, Cintra examinava seu
hipotalamo, regido do cérebro que controla a fowe particulas de gordura saturada
provocaram uma superproducdo de citocinas, sulatbindamatorias que impediam
aquela area cerebral de disparar o sinal de saagdalata.

O mecanismo, idéntico em seres humanos, se des@soin: "Quando nos
alimentamos, sao secretados os hormoénios lepttas fecidos gordurosos, e insulina,
pelo pancreas. Eles avisam o cérebro que € hdraateo impeto de continuar
comendo”, ensina a fisiologista Tatiana Rosa, daddsidade Federal do Rio Grande
do Sul. Acontece que a inflamacéo atrapalha essa tte informacfes. Chega uma
hora em que, sem conseguir trabalhar direito, latasénervosas incumbidas de brecar
0 apetite agonizam até a morte.

Na tentativa de interromper esse ciclo, Cintrauhme, por meio de uma canula, o
Omega-3 no cérebro dos roedores, confirmando @eedo graxo reverte o processo
inflamatodrio e restabelece a atividade celular.florsuplementou a dieta das cobaias
com 6leo de linhaca. "Uma dose baixa do 6megadjdzra inflamacéo cerebral, a
velocidade de engorda e a gordura visceral nosaasiie quebra, ainda aumenta seu
gasto energético”, diz ele. "Regular a saciedddadamental para manter o peso, ja
que isso evita a fome excessiva e 0s abusos a@drmpina a fisiologista da nutricdo
Regina Watanabe, da Universidade Federal de Sdo.Pau

Agora, a pergunta que nao quer calar: sera quey osmoedores dos laboratérios de
pesquisa, a gente também desfrutaria dos benefictimarriga do 6mega-3? Antes que
pairasse a sombra da duvida sobre suas proezagquipa da Universidade de
Navarra, na Espanha, resolveu comparar o impaatoae dietas pouco energéticas,



com menos de 1500 calorias diarias, na queimauitissgextras e na saude de 32
individuos.

iovasculares e ajuda a manter o ponteiro da bakgébrado.

Granola: os cereais integrais mantém o sistema de aclUcsanue equilibrado e
previne o diabetes. Ainda tem a funcaoregularizar o intestino, previnir doencas
cardiacas e alguns tipos de canceres

GRANOLA AJUDA A EMAGRECER?

Sim! Depende, s, de
como vocé fara uso
Medela. A granola €
deliciosa,

B principalmente se
wadicionada ao iogurte,
com fungao de facilitar
o transito intestinal e
fornecer minerais como
o selénio. E um

LN
? - -
! -:allmento feito de uma
.'H mistura entre cereais

" (aveia, flocos de arroz,
germe de trigo, flocos
- * .. de milho, gergelim e
b ‘linhaga), frutas
~ desidratadas (uva
- passa, maca, coco),
frutos oleaginosos
(castanha do Para, e nozes) e aglicar mascavo, o que faz desta composigdo ser
bastante indicada para uma dieta, pois fornece a maioria dos nutrientes necessarios
ao corpo de uma maneira mais concentrada e consequentemente com menos
calorias por nutriente ingerido.

Um dos primeiros entusiastas do movimento de alimentos saudaveis e naturais da
Europa, o médico suico Max Bircher-Bennet, decidiu criar em 1886 uma alternativa
de café da manhd para os vegetarianos e proporcionar uma alimentagdo benéfica e
saborosa com a vantagem de ser altamente nutritiva e rica em fibras. Assim nasceu
a granola.

Por si s6, a mistura de frutas secas funcionais, grdos integrais e nutritivos (linhaga),
sementes ricas em fibras e aglicar mascavo podem trazer diversos beneficios como
reduzir o risco de doengas cardiovasculares e diminuir a absorcao de gorduras de
outros alimentos. Outro fator favoravel do consumo da granola é o controle da
glicemia (o que previne doencas como diabetes), ja que contém muitas fibras. Tem
também o poder de aumentar a saciedade por mais tempo, além de ajudar o
aparelho digestivo a funcionar melhor.

A granola possui baixo teor de gordura e valores de importancia a vida saudavel.
Para se ter uma idéia, em cada 40 gramas ingeridas de granola tradicional
encontrada nos principais mercados, ha 6,5% de proteina, 25% de vitaminas A, C,



B1, B2, B6, B12 e também niacina, acido fdlico, ferro e zinco. As mesmas 40
gramas contém 129 quilo calorias, 4,9 gramas de proteinas, 23 gramas de
carboidratos, 3,8 gramas de fibra alimentar total e 3,4mg de sddio.

A granola é indicada para todas as idades e seu consumo é recomendavel pela
manha ou antes da atividades fisicas, justamente por ser um dos alimentos de
maior poder reconstituinte (proteinas e poucas calorias). Na Europa, por exemplo,
durante o inverno, o alimento é ideal para quem precisa armazenar energia a fim
de enfrentar as baixas temperaturas da estacdo. E o alimento certo para todas as
estacOes, inclusive o inverno!

Existem muitas receitas que incluem a granola como ingrediente fundamental com
objetivo de realgar o gosto e funcionalidade do alimento. P3aes, bolos, tortas e
sobremesas, ovos de pdscoa, sopas podem ganhar um valor nutricional
diferenciado com a adicao dos graos. A quantidade por dia depende de pessoa para
pessoa, mas o ideal é ndo extrapolar, apesar do sabor ser irresistivel. Meia xicara
de granola misturada com frutas e iogurte ja trara os beneficios necessarios para
uma vida mais saudavel.

Ma(;éi: Boa parte da fruta contém agua, o que faz o valor

caldrico ficar mais baixo. Uma mac¢a tem em média 60 calorias,
sendo rica em minerais, fibras, vitaminas e pobre em gorduras. Nao
descarte a casca, pois tem muitos nutrientes e fibras. Se preferir
Comer maga é natural e emagrece

Existe um moderador de apetite que pode fazer sec#r até 3 kg em apenas uma
semana. Mas ele ndo esta a venda na prateleifardecias. Para compra-lo, vocé
deve ir a feira, a quitanda ou ao supermercadomiglbor: ele custa apenas R$ 1 por
dia e € uma delicia! Trata-se de uma das frutas faegis de se encontrar por ai: a
maca. Uma pesquisa recente, realizada na Univdesidia Estado da Pensilvania, nos
Estados Unidos, revelou que ela é uma excelertéaatio emagrecimento.

De acordo com os pesquisadores, uma maca ingdyidanlitos antes de uma refeicéo
€ cinco vezes mais eficiente no controle da fomgudoum comprimido redutor de
apetite. Essa verdadeira magica proporcionadamalimento tdo natural e saboroso
esta ao alcance de todo o0 mundo, e sem receit@ean&bm cerca de R$ 30 vocé
compra as macas necessarias para um més dedétatrés por dia, ou cerca de R$ 1.
Uma caixa com 30 comprimidos de um moderador détep®de custar até trés vezes
mais.

E as vantagens dessa fruta ndo param por ai. Adé&ardnais eficaz e mais barata que
0s medicamentos para emagrecer, essa fruta nadocpraenhum efeito colateral
desagradéavel, como boca seca, insdnia ou palpgaP@é contrario: a maca traz
muitos outros beneficios a saude além do emagratimisso porque ela é rica em



minerais, vitaminas e também substancias antiotedague retardam o
envelhecimento e previnem contra o cancer.

E simples, mas funciona

A dieta da maca ndo exige sacrificio. Os autorggedguisa descobriram que um truque
bobo faz a pessoa consumir 200 calorias a menasaearefeicdo. Basta saborear uma
maca antes do café-da-manha, do almoco ou do j&#dibras da fruta preenchem o
estdmago e dao uma sensacao de saciedade.

Uma das substancias da maca, a pectina, colab@ama digestdo mais lenta,
mantendo a fome longe por mais de quatro horagakiaém reduz a absorcéo de
acucar, e isso diminui a quantidade de gorduraoqreepo consegue estocar.

, pode fazer cha com a casca da mac4, fica delicios

Tomate: Ele esta relacionado a prevencao de canceres oomeoprostata, pulméo e
estdbmago. A melhor forma de inclui-lo na sua alitagio € em forma de molho ou
cozido.

Ha muito tempo nutricionistas reconhecem que vegeias e quem come uma grande
guantidade de frutas e legumes tendem a ser mgi®sgue agqueles que s
basicamente de comida industrializada. E parecésguendo se deve apenas ao fato de
esses alimentos conterem menos calorias.

Pesquisadores da Universidade de Reading afirmanogtomates, ricos em um
composto chamado licopeno, ajudam as pessoasatge® mais saciadas, por reduzir
0s niveis dos hormoénios do apetite. O grupo testeieito de paes enriquecidos com
vegetais em 17 mulheres entre 18 e 35 anos. Elamdes voluntarias sanduiches de
pao enriguecido com cenoura ou tomate e recheada@m@am cheese.

Os cientistas ja esperavam que as fibras da cepouravessem uma maior sensacao
de saciedade, mas constataram que na verdad@doi de tomate o que saciou mais.

Agua: Nada melhor do que agua, ndo é? Ela espanta adonidrata o corpo. E o
melhor de tudo: &0 tem nenhuma caloria!

A 4&gua hidrata o organismo, faz bem para a pelgags cabelos, repbe as energias e...
afina a silhueta! Sim, esse liquido sem coloragabor ou cheiro ajuda a emagrecer! A
Otima noticia é resultado de uma pesquisa cieatiéalizada por estudiosos da
Universidade Virginia Tech (Estados Unidos).

Apos trés meses de avaliagao, os cientistas coalujue quem faz dieta e consome
agua antes das principais refei¢fes diarias podiepaté 2 kg a mais em comparacao a
guem segue o0 mesmo cardapio, mas nao ingere aaleeties de se alimentar. Entenda,
a seguir, como o estudo foi realizado, aprendaggroveito da fantastica novidade e
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descubra outras formas de consumir esse verdagiroda beleza para entrar em
forma.

Entenda a pesquisa

O estudo

Um grupo de 48 pessoas com idades entre 55 e 85iaatam a mesma dieta durante
12 semanas. Apenas metade dos voluntarios foramtados a ingerir entre dois e trés
copos do liquido antes das principais refeicodg da manha, almoco e jantar.

A conclusao

Quem consumiu agua antes de se alimentar perdemgelm, 7 kg. Ja o outro grupo
secou cerca de 5 kg, ou seja, 2 kg a menos. Segumgkpicionista Fernanda Granja, o
resultado pode estar relacionado ao efeito saciE#se liquido poderoso. "A agua
provoca a liberacdo de colecistoquinina (CCK), hanim relacionado ao controle do
apetite. Ao toma-la antes de comer, o individual@erfome na hora da refeicéao”,
explica ela.

0 que vocé pode fazer?

Para emagrecer tomando agua, invista num cardiépiem alimentos saudaveis e,
meia hora antes do café da manha, do almogo enthr jheba de dois a trés copos de
agua.

Quanto beber por dia?

Recomenda-se que o individuo consuma, em médm/itfos de 4gua diariamente. No
entanto, de acordo com Fernanda, cada pessoaiteedessma quantidade especifica
do liquido. Para chegar a essa medida, multipl8fumnililitros por seu peso. Uma
mulher de 70 kg, por exemplo, deve ingerir 2,bditde agua. Confira o célculo para
chegar a esse resultado:

Exemplo:
30 x 70 = 2100 mililitros (ou seja, 2,1 litros)

Chés: Eles ajudam os nossos rins a funcionarem mellém deeliminar todas as
toxinas do nosso corpoTem funcéo de ajudar a digestao dos alimentosealgninui
as calorias no final do dia.



Atualmente as pessoas tanto mulheres como homeasaeprocura de medicamentos e
coisas que faz com que eles percam aqueles quitassae emagrecam. E como o verao
ja esta quase ai e € no inverno, onde as pessnamtohas, entdo que tal juntar o (til
ao agradavel e conquistar aquele corpinho que sedgsejou para esbanja-lo no
verao? Conheca os chas que além de nos esqueriitiar i Ihe ajudar a emagrecer.
Como todo mundo sabe com esse friozinho a Unica cpie pensamos em fazer é ficar
em casa enrolada no coberto e com uma xicara deeoh@uentinha e esses chas séo
tiro e queda para quem esta a procura de elimimarhaco causado pela retencéo de
liguido e também perder alguns quilinhos a maise®&as melhoram a digestéo,
afastam a insbnia, ajuda a perder peso, dimineiesmcao de liquido, reduz a ansiedade
e 0 estresse, serve como calmante e além disparfiizde uma dieta saudavel. O
primeiro cha é o cha de oliveira, o qual age coma aspécie de abdominal, pois age
contra as gordurinhas que aparecem na regido dgebd?ara fazer efeito é necessaéria a
ingestao de trés a quatro xicaras por dia. Fazapauocdo do cha como uma boa
alimentacéo a perda sera 10% da circunferénciddonaen. Mas, lembre-se que ndo
pode adocar, fazer o cha e toma-lo fresco e vaoiaabor adicionando cascas de
abacaxi e até mesmo horteld; Cha de canela conibgeng qual tem a fungéo de
acelerar o metabolismo e ajuda a queimar as csl&lam disso, ele da energia e
melhora a disposicao para o dia-a-dia. Vocé iré cisao litros de agua, 1 pau de
canela e duas rodelas de raiz de gengibre. Noriovfaca quente, mas no veréo bata o
cha com umas pedras de gelo; Cha dente-de-ledemuacéo diurética e ainda ajuda a
diminuir a retencéo de liquido e melhora o funcioaato ajudando a diminuir a prisao
de ventre. O ideal é ingerir de trés a quatro cgooslia, sendo meio copo antes das
refeicOes principais do dia, pois ele da a sensde@aciedade. Ferva dois copos de
agua e depois coloque o dente-de-ledo e deixeguogior alguns minutos e depois é s6
coar e beber; Outro cha bem conhecido € o chardegja, o qual ajuda a eliminar as
toxinas e é indicado para as pessoas que estao colasterol elevado. Ferva um litro
de agua e coloque duas colheres e depois coe sbdebadocar; Outro cha que ajuda e
muito € o cha de hibisco, o qual tem a funcéo dendbar a retencéo de liquido e
reduzir a gordura, pois ele combate os radicaisdie protege a pele contra o
envelhecimento precoce. Beba quatro vezes ao ttiaanprincipais refeicoes. Ferva
um litro de agua e coloque uma colher de cha dedabE por ultimo o cha mais
conhecido de todos os tempos, o cha verde, o gakldra 0 metabolismo, desintoxica,
facilita a digestéo e faz com que perca peso.

Leite desnatado:Eesse ¢ o melhorTem uma guantidade bem menor de
gorduras e calorias, se for comparar ao leite integl. Tem grande fonte de calcio e
ajuda a previnir a osteoporose.

Tomar um copo de leite desnatado no café da manh#iygar do tradicional cafezinho
ou de um copo de suco de frutas, pode ajudar a®g®Ea se sentirem mais satisfeitas
até o almoco. Um estudo realizado na Australia 8dmadultos com sobrepeso revelou
gue a inclusao de leite desnatado ao desjejum fame com que 0s participantes
figuem mais saciados, fazendo com que comam mexosas na hora do almoco. As
razbes para esses resultados ndo estdo completaciards. Mas os pesquisadores
destacam que uma possibilidade é que as proteimdsitd sdo mais eficazes em
satisfazer o apetite das pessoas do que o a¢leaudos.



Conheca o Curso

EMAGRECA COM SAUDE - SAUDAVEL DIETA

Eleito o Melhor curso para Emagrecer de 2011

Esse é o melhor conteudo sobre emagrecimento, vocé nao
encontrara nada parecido na internet. O Curso Saudavel Dieta - Emagreca com
Saude ensina de verdade como perder peso e conseguir o corpo que vocé
sempre sonhou.

Mais informacoes em:

http://www.saudaveldieta.com.br







