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CONSELHOS UTEIS

ALIMENTACAO

Os alimentos devem ser variados no dia-a-dia e bonitos em sua
apresentacdo. Devem agradar aos olhos, caso contrario vocé enjoara.

A alimentac&o deve ser saudavel e prazerosa.

Coma sempre devagar, sem pressa.

As carnes e os peixes devem ser cozidos, assados ou grelhados. As
verduras poder&o ser cruas ou também cozidas e condimentadas. Nao use
gorduras, a ndo ser aquela ja prevista no seu programa basico.

Vocé pode iniciar suas refeicdes comendo alimentos crus, seguidos pelos
legumes cozidos ou grelhados e, s6 entdo saborear aqueles com calorias
mais elevadas. Outra alternativa é colocar tudo no prato, ja com as
proporgdes devidas, evitando a repeticao.

MEDIDAS

Observe sempre as quantidades indicadas, respeitando as substituicdes por grupos. Nunca deixe de
incluir em sua alimentagéo determinado grupo alimentar, trocando-o por outro; tente sempre fazer as
substituicbes dentro de um mesmo grupo.

Os alimentos devem ser quantificados depois de cozidos.

N&o deixe de fazer nenhuma das refeigdes previstas. Abandonando uma delas, vocé vai para a
préxima refeicdo com fome incontrolavel e lentifica seu metabolismo.

EVITAR
Agucares, balas, bombons, chocolates, mel, tortas, geléias, leite condensado, leite integral,
refrigerantes, cervejas, vinhos, azeitonas e alimentos fritos, principalmente empanados.

SEM RESTRIGOES

Sé&o permitidos sem restrigdes (em relagéo a calorias):

Adogantes artificiais; &gua mineral (com ou sem gas); café preto; chas (ervas, frutas ou aromatizados);
limonada; caldo de carne (sem gordura e sem a carne); caldo de galinha (sem gordura e sem a carne);
condimentos (sal, alho, louro, orégano, alfavaca, vinagre, pimenta, mostarda, picles, shoyo).

OCASIOES ESPECIAIS

Em eventos como aniversérios, casamentos, etc., como agir?

Agua e sucos naturais s&o o ideal. Porém, se necessario, sirva-se com uma pequena dose de bebida
alcodlica, fazendo-a durar por muito tempo. Por exemplo: uma dose de whisky ou similar
acompanhado de bastante gelo. Economize-a! Prolongue-a, colocando, de vez em quando, outra
pedrinha de gelo. Um refrigerante diet ou light é preferivel a um refrigerante comum.
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OUTRAS RECOMENDAGOES

Emocao e comida andam juntas. Relaxe antes das refei¢des. Nao coma fora de hora. Tome um cha
ou um copo de agua nos periodos de maior ansiedade. Procure ir ao supermercado sempre
alimentado, nunca com fome. Caminhe apos as refeigdes.

CONTROLE DE PESO

As condicOes de pesagem, como roupa, dia da semana, hora do
dia e balanca utilizada, deveréo ser sempre semelhantes.

As mulheres no periodo pré-menstrual e menstrual apresentam
alteragGes na composi¢ao corpérea, com aumento na quantidade
de liquidos, podendo, nesses dias, haver uma alteragé@o no peso.

E também comum o aumento de peso & medida que se envelhece,
devido a fatores como a diminuigdo da atividade fisica e alteragdes na composigéo corporea, levando
a uma diminuicdo do gasto energético basal e fazendo com que as necessidades caléricas sejam
menores.

ATIVIDADE FiSICA
E importante escolher uma atividade fisica. A melhor atividade fisica é aquela que se faz com prazer.
Caminhar é a mais facil, mais barata e a mais natural. Caminhar 40 a 60 minutos por dia é o suficiente.
A pior delas é aquela que se faz contrariado. Além da dieta, a Unica maneira de emagrecer é exercer
uma atividade fisica. Qualquer tipo de atividade fisica gasta energia, em grau maior ou menor. Por
exemplo, em uma media de 60 minutos se gasta: 240 calorias caminhando; 300 calorias nadando; 330
calorias pedalando a 5Km/h; 516 calorias capinando; 960 calorias subindo escada. O ritmo em que se
faz cada exercicio também deve ser levado em conta para um maior ou menor gasto energético.

Antes de se iniciar qualquer tipo de atividade fisica é importante fazer o aquecimento. Ha vérias
formas de aquecimento, e para que se alcance os objetivos de forma satisfatria, ele devera ser feito,
no minimo, durante 3 minutos e envolver a mobilidade do corpo em geral. Aconselha-se que 0s
exercicios sejam diarios. Iniciar lentamente, aumentando progressivamente o tempo dedicado aquela
atividade fisica. -

Sempre consulte um médico antes de iniciar uma
atividade fisica.







