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aqui a pouco tempo a Prima-
vera vaichegar. Com a vinda
do calor haverd a natural
tendéncia de comecarmos a olhar
Um pouco mais para 0 nosso corpo,
tantas vezes maltrado e agredido en-
quanto escondido pela roupagem
Invernil.

Nao alheias a esta ciclica preocu-
Pagao, comegarao a surgir em varias
publicagbes alusbes a cormpos esguios
e saudaveis de pré-adolescentes

., Maquilhadas lado a lado com dietas
fantasticas e pilulas milagrosas que
farao perder os quilos a mais em
poucos dias.

Se sente que estd com peso
excessivo (e considerado perigoso
Para a saude quendo o peso ultra-
passa os 10% do seu peso ideal) e
pretende iniciar qualquer dieta tome
em atengao alguns cuidados.

E geralmente aceite que por cada
100 pessoas que perdem peso atra-
ves de dietas rapidas e sem cuidados
profissionais, 95 recuperam-no em 2
anos. Isto provoca um ciclo vicioso
que movimentou em 1989, 33 mil
milhdes de délares em produtos e
terapias relacionados com a obesi-
dade nos Estados Unidos.

Assim, regra numero 1 - Nao
acredite em planos alimentares mila-

I-. . grosos que farao perder peso rapida-

mente. Perder peso demora o seu
tempo, exige paciéncia, auto-confian-
¢a, 0 acompanhamento constante do
seu Nutricionista e toda uma mudan-

¢a comportamental de modo a que os
quilos sejam perdidos definitivamente.

Regra numero 2 - N3o proponha a
si mesmo metas demasiado ambicio-
sas. Altos e baixos no peso devido a die-
tas frustradas s&do geralmente acompa-
nhadas por estados depressivos e uma
dificuldade cada vez maiorem emagre-
cer.

Regra numero 3 - Desconfie sem-
pre de refeigdes pouco variadas. O seu
plano alimentar nunca o devera privar
de qualquer nutriente essencial. Evite
as dietas monoétonas, por exemplo aque-
las que obrigam apenas a comer fruta
Ou entao proibem o pao.

Regra numero 4 - Qualquer plano
alimentar tendo em vista reduzir o seu
peso, devera sempre ser acompanhado
por exercicio fisico. Cerca de 95% dos
obesos nao padece de qualquer tipo de
doenga glandular, apenas comeu de-
masiado.

A energia em excesso acumula-se
sob a forma de tecido adiposo. O exercicio
Serve nao so para ajudar a consumir a
energiaemexcesso como tambémpara
consolidar o nosso capital muscular,
lutando contra a flacidez. Como pratica-
-lo?

Cerca de 4 vezes por semana e
nuncamenos de meia horade cadavez,
sem interrupgdes, a um ritmo moderado
que Ihe permita por exemplo falarcomo
colega do lado enquanto se exercita.
Consulte sempre um especialista antes
de iniciar qualquer pratica desportiva e
lembre-se que acima de tudo deve sentir
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prazer naquilo que faz. Esta é a
melhor maneira de nio desistir ao
fim de algum tempo.

Regra numero 5 - Arranje com-
panhia. Durante o perfodo em que
seguira determinada dieta pode sur-
gir o desanimo e uma grande von-
tade de abandonar tudo. Um com-

- panheiro com propésitos firmes pode
ajuda-lo, encorajando-o. Nao se es-
quega de informar também a sua
familia de modo a planear as suas
refeicdes detalhadamente.

Regra numero 6 - Depois de
“idealizar o seu plano alimentar pre-
vejaquais os momentos mais dificeis
@ prepare-se para os ultrapassar.
Saiba em determinadas ocasides di-
zer nao, embora com diplomacia, a
determinadas ofertas de alimentos.

Talvez no fim desta pequena
conversa sinta um certo desanimo
pois afinal nao Ihe foi fornecida ne-
nhuma indicagdo quanto A sua ali-
mentagao. Estafaltafoipropositada.
Na realidade nao existe uma dieta
Unica, mas sim uma medida para
cada caso. Lembre-se porém de
observar se a dieta que Ihe foi pres-
crita preenche os requisitos anterior-
mente mencionados. Se assim é, se
tem pela frente um plano alimentar
agradavelde seguir, de facil elabora-
¢ao, sintonizado com o seu dia-a-
-dia, ndo sera dificil ao fim de alguns
meses obter 0 peso a que se propds
de um modo definitivo.

Bom apetite.
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