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As dietas do momento

Esta aberta a época do emagrecimento. E ha
novas formulas no mercado. O dificil & escolher.

E acreditar...

= Verdo, as roupas denun-
E ciam mais o corpo &, por
ig50, esta € a época de die-
tas por excelencia, A maior difi-
culdade para quem precisa (ou
guer) perder alguns quilinhos
& optar por entre a quantidade
infinddvel de opgoes existentes
no mercado, As chamadas die-
tas da moda prometem solugoes
milagrosas e rapidas e inondam
paginas de revistas, da internet
e editam-se em Hvros.

E a tnica colsa que as pesso-
as tém em mente & emagrecer
o mais répido possivel. O que
as leva por vezes a opiar por
tratamentos de que “ouviram
falar” esquecendo-se de gue
gualguer regime deve ser feito
de acordo com o metabolismo
do sen organismo e de gue é
fundamental comer de todos os
grupos alimentares.

O nutricionista José Camo-
las considera que “hoje em dia
a ohesidade e & questio do peso
sfip um grande negocio e existe
urm encrme mercado para todo o
tipo de dietas. Basta pensarmos
que a maior parte vem dos Es-
tados Unidos onde 65 por cento
da populacio é obesa - por ca
0% nimeros ja atingiram os 60
por cento”,

Mas porgue & que cada vez ha
mais gordos e mais dietas? Joao
Camoelas diz que "o que se passa
& que ao longo dos tempos assis-
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timos a um desenraizamento
dos hibitos alimentares”™ A
falta de tempo & outro entrave
que deve ser combatide: “Um
astufado demora o mesmo tem-
po & fazer do que um frito, mas
& precizo reeducar”; frisa o es-
pecialista do Hospital de Santa
Maria, em Lishoa, que se queixa
que, na maior parte dos casos as
Pess0as que o procuram para
ermagrecer querem solucoes
rapidas e eficientes,

A maior parte dos médicos
& contra dietas que fagam
alguma restricdo radical de
nutrientes. “Guando cortamos,
por exermplo, com oz hidratos de
carbono perdemos muita agua
& muita massa magra e & por
isso gue se perde peso”, refere
o nutricionista. “E que perder
peso nio significa exactamente
perder gordura.” Esta perde-se
saudavelmente com a pratica re-
gular de exercicio fisico @ uma
alimentacio equilibrada.

“Pode ateé haver opcoes cre-
divels nestas ditas ‘dietas da
moda’ mas & preciso resistir a
solucao do facil e ter em conta
08 desequilibrios que certamen-
te vao provocar nometabolismo
do corpo, a longo prazo™ frisa
José Camolas. E, avisa, 8 maio-
ria destaz dietas funcionam
A curto prazo porgue ndo sao
mitricionalmente equilibradas.
O dificil & manter o peso quando
o tratamento termina, ®

As mais procuradas

LA.Shape

E & dista-astrela em Holywood

E rrais urna aftermativa para os fas

e cormida rica emprotenas mas de
crigem vegatal mais proprisments cia
S0 Fol Mventads pelc médcs David
Heber conhecido pelas suas pesgUisas
sobrea EVENCa0 do cancro e
almeantagio. Brn Outubro lercou o o
“The LAShape Diat’ ouie repidamente
integrow & lista dos mais vencidos.

Conceito /A base & combingr

a quantidacs o proteiras com a
necessidads do corpo. DZ gue os
hiomens precizam de consumi
diariamenite 190 graras de proteinas
& as mlheres 100 o dobro da
recomendado pelos Srgdos
riemacicnais g salde Pongue?
Primere, para controlar & foms:
quando 2 armenisme 85t atastecido
e profeings o corpo ey Sinais 2o
erebeo de que estd saciado) 58siM
ric aocionan mecanesmo ds forme.
Sequnds, para manter armassa
ruscular forte, de forma & conssgur
quermar mais calonas.

Como funciono Corsistenc
consume oe “shakes® (tpo Herbalifel &
base deleite de soja & frutas Pode-se
Jntar wm peacs de acicar Lim copo
¢4 75 gramas de prateinas. [Na primeira
sermana subetiui-se duas refeindes
por um “shiake” A partr da segunds,
sy bstiLi-ae apenas uma. MNas outras
COITe-5a UM prats de carmes magras
oo verduras e frutas Gerarte que
perde peso numasemana & em Tés
consegue-se ficar bem mais magno. £
WP programa para mantes a vida toda,
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E adieta mais “faleda’ nomomeantaem
Paortugal e faz lembrar a comida dos
aalronatas; a bazs 8 feita de refeicfes
pré-carfeccioradas em pd oue, depois
de misturadas com gua N "shaker’
22 materslizam em comida, Pode
egooher para o pegueno-aimoco um
capuconooucacay. Noresto das
refeictes pode-se oolar pOr Sopas

e legumes
U E50ETR0E,
£ DrES oomo
espErgUete, omostes ou
ermpadan Para a sobremess

LrTia mioUsse oe choooiate ou pudm
carameln.

Conceito Chama-se Tratarnantc
de Emagrecimants Hipenorotsices LEY,
priviegis a dimentacas caldrica & limita
aingestao de hidratos de carbono e
gorduras. As refeicdes 50 preparadas
corm substintcs simenteres de baxo
walor cakinicn e alto valor prteca

- gimentos denvados da sojg, aifafa

& leite, ans quais se refraram as
proteinas & S8 somaram varos
sabores, Complementa-ss com
suplementos alrmentares devitamings
OU S8 TNerss:

Como funciona 250 quato
fases: na primelra 830 determirados
pelo NuUncionsta — consUts congatnia




