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Introducao

Convenhamos: emagrecer ndo é nada féacil.

Todos nds, em algum momento, tivemos que tentar perder
alguns quilinhos (ou até mais que isso) - e pode parecer uma
tortura.

As dietas sdo notoriamente dificeis de seguir. E nove em
dez vezes nao funcionam. Muitos de nés caem na armadilha
do “efeito sanfona”: perder um pouco de peso aqui, e logo
ganhar tudo de volta no momento em que paramos a dieta.
Se vocé ja tentou de tudo, desde a dieta da lua até a dieta
da sopa, para cada refeicao do dia, este guia é para vocé.
Vamos Ihe mostrar como abandonar as dietas e emagrecer
de forma saudavel, através de nutrigédo equilibrada e
exercicios.

Nao é tao dificil quanto parece...
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Por que sentimos fome?

Tudo o que sentimos, pensamos e
fazemos € mediado pelas substéancias
quimicas em nosso cérebro - incluindo
a fome.

A parte do cérebro que regula a fome
é conhecida como hipotalamo. Ele
interpreta os sinais dos horménios
reguladores da fome, dizendo-lhe
quando comer.

Leptina

A leptina (o horménio do gasto energético) é a culpada
desses desejos desagradaveis. E secretada
principalmente no tecido adiposo (gordura) e se move
através do sistema circulatério para o hipotalamo. A
leptina diz ao seu corpo que vocé tem gordura
suficiente, entéo vocé pode comer menos ou parar de
comer. Ou, pelo menos, assim deveria...

As vezes, esse horménio ndo consegue fazer o seu
trabalho de forma eficaz. Pesquisas sobre a
obesidade mostram que o hipotélamo pode se tornar
resistente a leptina, apesar do aumento dos niveis de
leptina no organismo. Isso nos deixa com fome, mesmo

. depois de comer, causando um ciclo vicioso que torna

muito dificil perder peso.
Grelina

A grelina (o0 horménio da fome) é secretada pelo
estdmago quando esté vazio. Estimula seu apetite.
Este é basicamente o sistema de alarme do seu corpo
para informar quando é hora de reabastecer. Algumas
pessoas s&o mais propensas do que outras a reagirem
quando a grelina entra em agéo. Tudo depende do
equilibrio hormonal geral do nosso corpo.

Insulina

Quando o nivel de aglcar no sangue esta alto, a insulina
¢ liberada para regulé-lo. O trabalho da insulina é guiar
a glicose até onde ela é necesséria ou armazena-la
como gordura. A insulina também suprime a sua fome -
por isso, se 0s seus niveis de insulina estiverem baixos,
podera sentir um aumento do apetite.

Neuropeptideo Y

O neuropetideo y (NPY) diz ao seu corpo para
descansar, recuperar e reabastecer apds os exercicios.
Estudos mostram que estimular a atividade do nosso
NPY com exercicios, jejum e perda de energia causa
aumento de apetite e da ingestao de alimentos.
Também suprime o gasto energético — entdo vocé
queima menos calorias.

Os hormonios sédo muito sensiveis e tém forte
influéncia sobre como nos sentimos. O equilibrio
cuidadoso dos horménios é facilmente interrompido
por fatores de estilo de vida moderna, como:

— Estresse

— Falta de sono

— Comida
industerializada

- Produtos
quimicos
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Por que sentimos fome?

A publicidade também pode afetar
nossa fome. Acredite ou ndo, os
anuncios podem realmente nos
convencer de que estamos com
fome, embora fisicamente nao
precisemos comer. Reconhecer o
efeito psicologico da publicidade
pode nos ajudar a resistir & vontade
de satisfazer esses desejos. Embora
esses processos hormonais ocorram
continuamente em nossos corpos,
nao precisamos ser escravos deles.
Podemos escolher como

reagimos a esses estimulos, tomando
medidas para regular nossos
horménios da fome.

Eis algumas maneiras de reconfigurar seu controle

de apetite:

— Exercite-se regularmente. Sabe-se que o exercicio
sensibiliza novamente o corpo a leptina e insulina,
tornando-as mais eficazes na contencéo da fome.
Sabe-se também que os exercicios intensos
conseguem eliminar a fome a curto prazo.

— Tente gerenciar seus niveis de estresse de forma
eficaz.

— Durma mais. A falta de sono reduz a leptina e
aumenta a grelina, fazendo com que vocé queira
comer mais.

— Tenha uma dieta rica em alimentos integrais. As
proteinas e as fibras sdo particularmente eficazes
para alcangar a saciedade, enquanto os alimentos
industrializados e refinados restringem os
mecanismos regulatérios da fome.

— Seja consciente quando vocé come. Comer
distraido, como assistindo a TV, pode tornar mais
facil ignorar as sugestdes de seu corpo para parar
de comer.
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Alimentos que saciam mais

As vezes, mesmo apds uma refeicéo,
ainda sentimos fome e vamos revirar a
despensa em busca de um lanche. Isso
acontece porque estamos comendo os
alimentos errados.

Grau de Saciedade (GS)

A saciedade dos alimentos é a
sensacgao de satisfagdo com um
alimento alguns minutos apds a
refeicdo. Um estudo sobre o grau de
saciedade de varios alimentos comuns
evidenciou uma correlagao positiva
entre os teores de proteina, fibra e
agua dos alimentos de teste e seus
GS. Portanto, é preciso considerar
esses trés fatores ao observar suas
opgdes de cardapio ao longo do dia.

Carne

A proteina é uma das formas mais eficazes de ficar
satisfeito por mais tempo e, como vocé sabe, a carne é
uma 6tima fonte de proteina. Em um estudo sueco no
Hospital de Karolinska, os pesquisadores fizeram com
que as pessoas comessem um almogo rico em
carboidratos ou com alto teor de proteina. Os
resultados mostraram que o grupo de proteinas estava
menos faminto a noite. Para perda de peso (e satude
geral), é uma boa ideia adotar carnes magras, como
peito de frango sem pele ou peixe.

Salmao

A dietas ricas em 6mega-3 reduzem o apetite e
aumentam a saciedade. O salmé&o é cheio dessas
gorduras saudaveis, assim como proteinas - matar dois
coelhos com uma cajadada so, por assim dizer.

Aveia

A aveia é um alimento do café da manha - e por uma

boa razdo. Nao s6 aumenta a saciedade, como suprime
o apetite e reduz a ingestao caldrica. Se vocé tiver um
dia atarefado pela frente e precisar de energia a partir
do momento em que sair pela porta, experimente
consumir aveia, que sacia e faz bem.

Algas marinhas

Alguém disse sushi? As algas marinhas sdo saudaveis e
saciam (embora talvez n&o sejam do gosto de todos). E,
para apoiar isso com a ciéncia, quando o sabor de
umami (presente nas algas marinhas comestiveis) era
acrescentado as dietas, aumentava o apetite e a
saciedade (segundo um artigo publicado na revista
americana American Journal of Clinical Nutrition).

.

O salméo é rico em proteina e gordura insaturada
(4cidos graxos da familia 6mega-3).
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Alimentos que saciam mais

Eis algumas das melhores op¢des para
manté-lo satisfeito:

Sementes de chia

Essas pequenas sementes podem ndo parecer muito,
mas, na verdade, sdo muito poderosas. Sao ricas em
fibras, proteinas e 6mega-3, todos essenciais para a
saciedade. Também podem ser acrescentadas a
praticamente qualquer coisa. Ao selecionar seu
proximo muffin ou smoothie, experimente com
sementes de chia.

Frutas e vegetais

Ha uma razéo pela qual frutas e vegetais séo
essenciais em todas as dietas, quer para manterem a
saude ou para emagrecer. lsso porque, embora alguns
(nem todos) desses alimentos tenham poucas calorias,
fornecem muitas fibras alimentares. A ingestao
suficiente de fibras esté ligada @ menor incidéncia de
doencas cardiovasculares e obesidade.

Algumas das principais frutas e vegetais para
saciedade sao:

Framboesas

Surpreendentemente, as framboesas estdo no topo
da lista de frutas com alto teor de fibras. Uma

xicara contém cerca de 8 gramas de fibra alimentar -
mais do que suficiente para chegar perto dos seus
objetivos didrios. E os beneficios ndo param por ai. As
framboesas também contém nutrientes que
promovem a saude, incluindo vitaminas C e do
complexo B, manganés, cobre, magnésio e ferro.

Batatas

As batatas s@o um dos vegetais mais consumidos no
planeta. Oferecem um alto indice glicémico (IG) e
estao no topo do grau de saciedade. Mas lembre-se
de cozinhar ou assar e evitar alimentos fritos em
6leos ou gorduras, que sabotaréo seus esforgos de
emagrecimento.

Abacate

Assim como o salmé&o, o abacate também contém
acidos graxos da familia émega-3 (um étimo
substituto se vocé for vegano ou vegetariano). O
consumo moderado e regular de abacate esté
associado a melhor qualidade geral da dieta, ingestao
de nutrientes e menor risco de sindrome metabdlica.
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Vocé deve tomar café da manha

para emagrecer?

Vocé provavelmente j& deve ter ouvido
o ditado "o caf'é da manha é a refeicao
mais importante do dia" em se tratando
de emagrecimento. Vamos descobrir se
é verdade.

A nossa curiosidade comecou com um estudo,
que encontrou o seguinte:

“O café da manha diario esté
diretamente ligado & maior
termogénese da atividade fisica em
adultos magros, com maior ingestao
caldrica global, mas sem alteragéo no
metabolismo basal. Os indices de saude
cardiovascular nao foram afetados por
nenhum dos tratamentos, mas o café
da manha manteve a glicemia mais
estavel a tarde e a noite do que o
jejum.”

Para aqueles de vocés que se perderam no turbilhdo
do jargéo cientifico, consumir o café da manha
estabilizara sua energia ao longo do dia. E importante
quando consideramos equilibrar as refei¢cdes ao longo
do dia, mas ndo consumir o café da manha nem sempre
afetaréd negativamente sua perda de peso.

Pesquisas sobre as origens do café da manha levaram
os interesses comerciais dos fabricantes de cereais ao
inicio da crenga de que o café da manha era a refeigéo
mais importante. Na verdade, o café da manha nao era
grande coisa até o final dos anos 1800. Os cereais s6
dispararam em popularidade na década de 1940,
quando as vitaminas foram descobertas. Acreditava-
se que os cereais fortificados continham todas as
vitaminas e minerais. A publicidade visou a culpa
materna das mulheres ocupadas, of'erecendo cereais
fortificados como uma solugao fécil para as criangas
fazerem uma refeicédo saudavel antes da escola.

Hoje sabemos mais...

De acordo com um estudo de Harvard, a
fortificagao de alimentos nédo fornece as pessoas a
forma correta de vitaminas e minerais. Nossos
corpos simplesmente nao conseguem absorvé-los.
Em vez disso, é preciso obté-las de fontes naturais,
como frutas e legumes, ou multivitaminicos.

Entao, o que isso significa para o café da manha?

Comer de manha aumenta os niveis de energia e
restaura os niveis de glicose no sangue apds o sono.
Se vocé quiser ficar satisfeito, entao,
definitivamente, tome seu café da manha. No
entanto, vale entender que todas as refeicdes que
vocé tiver durante o dia sdo importantes.

Nao estamos dizendo que o café da manha ndo tem
valor algum, mas simplesmente que pular essa
refeigdo nao é grande coisa se vocé nao estiver com
fome. No final das contas, precisamos nos
concentrar na qualidade de nossos alimentos se
queremos emagrecer ou ganhar musculo.
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Shakes substitutivos de refeicoes.

Eles sao saudaveis?

Para quem nunca experimentou, o
shake que substitui uma refeigao é
bastante autoexplicativo - € uma
bebida que substitui a comida.

Os shakes substitutivos de refeigdes
sao populares nao soé para o
emagrecimento, mas para pessoas
ocupadas sempre em movimento. Sao,
no entanto, predominantemente
usados por pessoas que estao com
dificuldades para perder peso ou
controlar o diabetes. Em vez do
incdbmodo de fazer uma refeicao ou
pesar as calorias, vocé obtém boa
parte dos nutrientes, vitaminas e
minerais de que vocé precisa em uma

boa sorvida.

Mas estes shakes substitutivos de refei¢cdes sdo
saudaveis?

Os prés

Um shake substitutivo de refeigdo oferece uma
quantidade controlada de calorias na forma liquida.
Isso é musica para os ouvidos de qualquer um que
esteja com dificuldades para acompanhar a ingestéo
caldrica. Isso aumentara sua energia, forneceréa os
nutrientes de que vocé precisa e fard com que vocé
pare de comer hamburguer e batatas fritas. Ter sua
refeigdo em forma de shake reduz a experiéncia
sensorial de comer e, como resultado, pode ajudar a
evitar excessos.

Um estudo de 2003, publicado no International

Journal of Obesity, descobriu que, durante um teste

de 40 semanas, as pessoas que receberam uma dieta
de substituicao parcial de refeigdes perderam
significativamente mais peso do que aquelas em uma
dieta padréao de baixa caloria. Assim, parece que os
shakes substitutivos de refei¢cdes podem ser

bastante eficazes quando se trata de emagrecimento

em curto prazo e gerenciamento da dieta.
Mas nédo ha sé boas noticias - ndo se apresse se
comprometendo com uma dieta liquidal

Os contras

Uma dieta que consiste apenas em shakes
substitutivos de refei¢gdes ndo € uma solugédo de
longo prazo. Uma vida inteira de shakes seria
completamente mondtona. Substituir as refeigdes
por shakes, ainda que saudéveis, deve ser visto
apenas como uma maneira de comegar.

Vocé deve ter refeigdes nutritivas adequadas todos
os dias. Os shakes substitutivos de refeigdes prontas
nao contém a quantidade correta de
macronutrientes, vitaminas e minerais. Na verdade,
tém aproximadamente o mesmo valor nutricional que
os alimentos industrializados. Isso pode levar &
desnutrigado. Certamente nao é uma maneira eficaz
de manter uma dieta equilibrada.

Entéao, vocé deve considerar shakes substitutivos de
refeicoes?

S6 se vocé realmente precisar. Nosso conselho é
torné-las parte de sua rotina diaria - ndo toda a sua
fonte de nutrigao. Por exemplo, vocé pode substituir
seu café da manha por um shake e depois comer
normalmente durante o dia. E conveniente, pode
ajudar vocé a construir um bom habito e ainda
permite que vocé obtenha.nutrientes,de outras
fontes alimentares,: % § LE N
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Descanso da dieta.

”

E sempre
uma boa ideia?

As refeicoes de descanso foram
pensadas para ajudar as pessoas a
manterem suas dietas. Como? Bem, é
muito mais facil manter seis dias de
alimentacéao saudavel quando vocé
sabe que, no sétimo dia, pode comer
a barra de chocolate que vocé tem
desejado durante toda a semana.
Uma refeicao de descanso da-lhe
algo para se motivar.

66
Seis meses de alimentacao

saudavel, sem intervalo,
parecem muito mais
assustadores.

99
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Embora nao haja evidéncias cientificas que sugiram
que as refeicdes de descanso aumentem nosso
metabolismo, elas definitivamente aumentam nosso
moral. Entéo, sim, as refei¢cdes de descanso sdo
definitivamente uma boa ideia - contanto que sejam
realizadas corretamente.

Os personal trainers recomendam ter sua refeicéo
de descanso durante o periodo pds-treino, enquanto
seu corpo estéd em “modo de queima de gordura”.
Durante esse periodo, seu corpo provavelmente
usaré a refeicdo como energia, em vez de armazena-la
como gordura.

Os problemas com as refeicdes de descanso surgem
nos seguintes casos:

- S0 consumidas com muita frequéncia

- S0 consumidas em excesso

- Fazer refeicdes de descanso em vez de

refeicdes adequadas

- Alcool (devemos dizer mais?)

Nenhum destes casos é propicio para aderir a sua
dieta. Eles atrasarao a sua meta de emagrecimento.
Para perder peso, vocé precisa queimar mais calorias
do que consome. E uma férmula muito simples (embora
difiicil de ser colocada em prética).

O plano 90/10: sem duvida, a melhor maneira de
“enganar” a dieta

Muitos nutricionistas e nutrologos prescrevem o
plano 90/10. O plano 90/10 sugere se alimentar bem
por 90% da semana. Durante este tempo, precisamos
comer as quantidades certas de macro e
micronutrientes em cada refeicdo. Se conseguirmos,
teremos uma margem para “compensar” os 10%
restantes — sem sabotar a nossa perda de peso.

Este pode ser um bom método para pessoas
sedentarias durante a maior parte do dia. A quantidade
de calorias que vocé consome ja seré menor do que a de
uma pessoa ativa, porque vocé nao esté usando tanta
energia. Quando o fim de semana chegar, vocé pode
correr ou ir a academia, permitindo que vocé tenha
margem para curtir sua refei¢éo de descanso.

Apenas lembre-se, quanto mais répido vocé quiser
atingir sua meta de emagrecimento, menos refeicdes de
descanso vocé podera ter.
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Como parar de comer compulsivamentenos finais

de semana

Os finais de semana sé@o provavelmente o
momento mais dificil para manter nosso
plano de alimentagao saudével - com
amigos e familiares s6 nos enchendo de
tentagdes ao nosso redor. E muito mais
facil manter um estilo de vida mais
saudavel durante a semana porque
seguimos uma rotina. Muitos de nés
passam de segunda a sexta-feira no
piloto automatico - academia, trabalho,
comer, dormir e comegar de novo. O final
de semana é outra historia.

Nao seja muito restritivo durante a semana

Muitas pessoas que querem perder peso rapidamente
seguem uma dieta restritiva. Isso pode ajuda-lo a
perder bastante peso no curto prazo, mas vocé os
ganhara de volta com a mesma rapidez. E praticamente
impossivel manter isso por toda a sua vida. Vocé vai
ficar desesperado desejando os alimentos que vocé
corta, o que leva @ compulsado. A compulsao néo sé
sabota seus esforgos de emagrecimento - deixa vocé
se sentir culpado, o que é terrivel para a autoestima.
Pense na sua perda de peso como uma maratona, nédo
uma corrida de velocidade - vocé quer éxito em longo
prazo. Experimente o método 90/10 que mencionamos
no capitulo cinco - ndo ha problema em ter aquela fatia
de pizza de vez em quando.

Cortar os dias de descanso da dieta

Os dias de descanso foram introduzidos para que as
pessoas em dietas restritivas pudessem comer o que
quisessem sem uma consciéncia culpada. Tenha uma
refeicdo de descanso (dentro do razoavel), sem
problemas - mas esses dias muitas vezes se tornam fins
de semana de descanso, que atrapalham, e muito,

o caminho de suas metas de emagrecimento.

Prepare refei¢cdes de que vocé goste

Néao caia na armadilha de pensar que uma alimentagéo
saudéavel tem que ser entediante. Ao tornar sua saude
e sua dieta divertidas, vocé adicionard outro motivo
para permanecer no caminho certo. Existem milhares
de receitas deliciosas e saudaveis disponiveis on-line -
até mesmo algumas para satisfazer uma queda por
doces sem consumir compulsivamente agucar.

Mantenha-se ativo nos fins de semana

Transformar os nossos corpos significa, muitas vezes,
transformar todo o nosso estilo de vida - ndo apenas
nossa dieta. A maioria de nds esta presa atras de uma
mesa durante toda a semana, e os finais de semana séo
o Unico momento para fazer algum exercicio. Saia e
experimente algo que vocé nunca experimentou antes,
como caminhadas ou aulas de ioga. Vocé pode
descobrir que, além de um novo hobby, vocé também
faz novos amigos.

nes

Evite as "noitadas

Reduzir o consumo de élcool e as madrugadas no fim
de semana o ajuda a extrair o méximo de seu treino e
sua alimentacgéo saudavel. O alcool é prejudicial para
seus esforgos de emagrecimento (e sua satide em
geral). Nao so ¢ lotado de calorias, mas uma bebida
muitas vezes leva a muitas bebidas, e seu
comedimento vai por dgua abaixo. Isso muitas vezes
leva a lanches tardios noturnos e a tdo temida ressaca
no dia seguinte. A ressaca significa duas coisas: sentar
na cama ou no sof4 se recuperando e mais péssimas
escolhas alimentares.
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Dicas para reduzir o agucar

O acucar ¢ indiscutivelmente uma das
substéancias mais viciantes do planeta. A
maioria de nés comegou a consumi-lo antes
que pudéssemos caminhar. Muitos de nés nao
resistem a doces, chocolates e sobremesas,
embora saibamos que s&o ruins para nossa
saude. Para tornar a vida ainda mais dificil, o
agucar estéa presente em quase tudo o que
comemos e bebemos. O refrigerante € um
dos principais culpados pelo nosso alto
consumo de agucar. Por causa disso, o
consumo de agucar é frequentemente medido
como equivalente a latas de refrigerante (por
exemplo, a sobremesa era equivalente a x
latas de refrigerante).

Os perigos do agucar

Nos EUA, a FDA (6rgéo federal regulador de alimentos
e medicamentos) sugere limitar o aglcar a ndo mais de
dez por cento de todas as calorias. O consumo de
agUcar esté diretamente ligado a doengas como:

- Obesidade

- Diabetes do tipo 2

- Doenga cardiovascular

- Maior risco de ataques cardiacos e derrames
- Presséo alta

- Inflamagéao

- Esteatose hepatica("gordura no figado")

"O impacto do excesso de agUcar na obesidade e
diabetes estd bem documentado, mas uma érea que
pode surpreender muitos homens é como seu gosto
pelo agucar pode ter um impacto sério na saide do
coragéo", diz o Dr. Frank Hu, professor de Nutricdo
da Harvard T.H. Chan School of Public Health”.

Por que o acucar é tao ruim para vocé?

Quantidades excessivas de aglicar sobrecarregam o
figado. "Seu figado metaboliza o aglicar da mesma
maneira que o alcool e converte os carboidratos da
dieta em gordura”, diz o Dr. Hu.

19

Aqui estao algumas dicas para ajudar vocé a gerenciar
sua ingestao diaria de agucar:

Substitua as bebidas gaseificadas e agucaradas por
agua, chéa ou café (sem adigdo de aglicar). Basicamente,
evite beber agucar. E muito mais facil engolir um monte
de agucar sem perceber, do que estar consciente de
quantos pedacos de bolo vocé comeu. Concentre-se
em comer alimentos integrais (ndo industrializados) que
tenham um equilibrio de nutrientes e fibras para
acompanhar qualquer teor de aglcar. Se vocé quiser
se satisfazer, tente consumir as coisas boas primeiro -
vegetais, proteinas e gorduras saudaveis. Isso ajudaré
a reduzir seu apetite e, consequentemente, o tamanho
da porgéao da sua guloseima.

Leia os rétulos da sua comida. Conhega as
véarias outras denominagdes do agucar -
sdo todas apenas agucar com um
nome sofisticado. Essas incluem:

» Xarope de milho

* Dextrina

* Dextrose

* Frutose

* Glicose

« HFCS (xarope de milho com alto teor
de frutose)

* Maltodextrina

* Melago

» Sacarose
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O que deve fazer apds o treino?

Nenhuma jornada de emagrecimento
em longo prazo (ou estilo de vida
saudavel) € completa sem exercicio.
Aumentar a massa muscular magra
ajuda a queimar calorias, mesmo
quando vocé nao esta realmente
treinando. A maioria de nds vive
estilos de vida bastante sedentarios,
devido a trabalhos de escritorio, e
tem dificuldades para chegar a
academia durante a semana. Isso faz
com que emagrecer seja ainda mais
dificil. A seguinte lista de exercicios
pode ser facilmente realizada em casa,
no conforto da sua sala de estar, sem
qualquer equipamento sofisticado.

Veja abaixo alguns dos melhores exercicios para
fazer em casa para emagrecimento:

Agachamentos

Quando realizados corretamente, os agachamentos
trabalham a parte central e inferior do seu corpo
(musculos do core). Sdo étimos para fortalecer
seus gluteos, isquiotibiais (musculos da parte

posterior da coxa), quadriceps e coxas.
— Comece com os pés afastados na largura dos

quadris e os bragos ao lado do corpo.

— Coloque peso nos calcanhares, abaixe o corpo e
levante os bragos em um angulo de 90 graus & sua
frente.

— Mantenha as costas retas e verifique se as coxas
estéo paralelas ao chdo. Seus joelhos devem estar
alinhados com os dedos dos pés.

— Volte lentamente para a posi¢do de pé.

— Complete trés séries de 15 a 20 agachamentos
cada.

— Se vocé quiser exercitar seus bragos, consiga um
pequeno conjunto de halteres para segurar
enquanto faz seus agachamentos.

Pranchas

As pranchas trabalham os musculos abdominais, das
costas e centrais. Quando realizadas corretamente,
melhoram sua postura e seu equilibrio.

— Deite no chao.

— Empurre o corpo para uma posicéo de flexao
modificada, com as maos, os antebragos e os
cotovelos tocando o chéo. Seus cotovelos devem
estar diretamente sob seus ombros, criando um
angulo de 90 graus.

— Seus pés devem estar juntos, mas sem tocar,
apenas com os dedos dos pés tocando o chao.

— Seu corpo deve formar uma linha reta desde o
topo de sua cabega até os calcanhares.

— Mantenha essa posi¢ao pelo maior tempo possivel.
Mantenha os musculos abdominais e lombares
apertados e tente nédo deixar seus quadris cairem
em diregao ao chao. Inicialmente, vocé sé podera
manter essa posi¢ao por alguns segundos.
Conforme vocé fica mais forte, tente segurar sua
prancha por 30 segundos.

— Uma vez que 30 segundos paregam féceis, tente
levantar um pé do chao lentamente, mantendo as
costas retas.

— Alterne entre os pés. Tente chegar a oito a dez
repeticdes por pé.
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O que fazer depois do treino?

Agachamentos (burpees)

Os burpees simultaneamente trabalham sua parte central, o térax e
as pernas. Nao séo 6timos apenas para perda de peso, mas também
para a construgao de massa muscular magra.

— Fique com os pés afastados na largura dos ombros e
os bragos ao lado do corpo. Dobre os joelhos,
empurre os quadris para tras e abaixe-se em um
agachamento.

— Coloque as maos diretamente no chao a sua frente,
deslocando seu peso para elas.

— Jogue seus pés gentilmente de volta & posi¢do da
prancha.

— Jogue seus pés para a frente, aterrissando no
interior de suas maos.

— Estique-se para cima, pulando explosivamente no ar.

— Aterre com os pés afiastados na largura dos ombros
e os bragos voltados para os lados.

— Abaixe de volta em um agachamento e comece a
proéxima repeticéo.

— Complete trés séries de oito a dez burpees cada.

Flexdes (Lunges)

Os lunges trabalham vérios grupos musculares e sédo
muito eficazes para emagrecimento, visando os
musculos semelhantes aos dos agachamentos.

— Fique em pé com os pés afastados na largura dos
quadris. Coloque as maos nos quadris e dé um
passo controlado para a frente com a perna
esquerda.

— Mantenha as costas retas e abaixe o corpo até que
ambas as pernas formem angulos de 90 graus.

— Conte até trés lentamente e volte a ficar em pé.

— Avance com a perna direita e repita o processo.

— Complete trés séries de dez repeticdes cada.

— Se vocé quiser exercitar seus bragos, segure um
conjunto de halteres em vez de colocar as maos nos
quadbris.

- A medida que vocé fica mais em forma, vocé pode
aumentar o nivel fazendo lunges explosivos. Este
exercicio de alta intensidade realmente faré seu
coragéo acelerar:

e Entre na sua posigao de lunge, com as pernas em

angulos de 90 graus.
o Salte e troque as pernas no ar, aterrissando com o pé
oposto a frente. Repita por um minuto e, em seguida,

interrompa por 30 segundos.

o Complete trés séries.
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A relacao entre estresse e
peso

O estresse € um efeito colateral inconveniente da
vida moderna. Ninguém esta imune a isso. Altos niveis
de estresse podem levar a disturbios do sono,
ansiedade e até depresséo - por isso, € importante
tentar manter seus niveis de estresse sob controle.

Alguns de nés sao geneticamente predispostos a sofrer mais
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estresse do que outros.

O gene da COMT (catecol-o-metiltransferase) é

responsavel por codificar a enzima que degrada a
dopamina, um neurotransmissor conhecido como

centro de prazer e recompensa do cérebro.

Existem duas variantes comuns do gene COMT

Todos carregam duas copias do gene COMT (A, G ou
combinagao).

O alelo A (ou “preocupado”) decompde a dopamina
lentamente. Essas pessoas tém niveis mais altos de
dopamina em seu cortex pré-frontal (que gerencia a
l6gica, planejamento, memoria e assim por diante). Os
Preocupados sdo mais suscetiveis ao estresse e séo
mais propensos a sofrer de ansiedade.

O alelo G (ou “guerreiro”) quebra a dopamina
rapidamente. Essas pessoas funcionam bem em
situagdes de alta presséo - resultando em maior
resiliéncia.

Mas nao desanime se vocé for um Preocupado com o
alelo A...

Enquanto os guerreiros podem supera-lo sob
pressao, os preocupados estao mais bem equipados
do que os guerreiros para ter um bom desempenho
em condigdes calmas e ndo-estressantes. Também &
importante notar que tanto a natureza quanto a
criagéo afetam o modo como vocé lida com o
estresse.

Estresse e ganho (ou perda) de peso nio saudavel
estao intimamente relacionados

Todos nds, em algum momento, devoramos aquele
biscoito ou saco de batatinhas apds um dia longo e
estressante. Sabe-se que o estresse cronico altera
nosso padrédo de ingestédo de alimentos e preferéncias
alimentares. No entanto, o ganho de peso causado
pelo estresse néo € apenas devido a uma mudanga nos
habitos alimentares.

Hormoénios do estresse

Quando estamos estressados, liberamos um coquetel
de horménios (incluindo adrenalina e cortisol) que
desencadeiam uma resposta. A adrenalina suprime o
apetite, enviando sangue dos érgéos para seus
musculos - preparando-o para lutar ou fugir. Este é
basicamente o seu corpo se preparando para lidar
com uma ameaga. Uma vez passada a “ameaga”, o
cortisol (também conhecido como o horménio do
estresse) alerta o seu corpo para reabastecer a
energia. Isso nos leva a desejar lanches com um alto
teor de aglicar e gordura - e é por isso que nossa
reacéo instintiva é querer devorar aquele biscoito ou
batatinha.

Em comparagéo, preocupar-se com o trabalho nao
consome quase tanta energia. Infelizmente, nossos
corpos nao sabem a diferenga quando se trata de
lidar com um agente estressor. Nossos horménios
ainda reagem da mesma forma ao estresse que os
horménios dos nossos ancestrais ao longo da
Historia.

O estresse cronico leva a niveis mais altos de cortisol
em nosso sistema, por um periodo prolongado de
tempo. Isso pode afetar o ganho de peso, pois nos
faz ndo apenas comer mais do que o habitual, mas
também comer os alimentos errados. O cortisol
também diminui nosso metabolismo, reservando
energia para lidar com a ameaga percebida.

Comer alimentos ricos em carboidratos refinados,
gorduras saturadas e agUcares também afeta nossos
niveis de energia. Causa picos no agucar no sangue
(provocados pela glicose). No entanto, esses picos
nao duram muito. Em breve, precisamos aumentar
nossos niveis de energia novamente, levando-nos a
desejar mais desses alimentos. Torna-se um ciclo
vicioso de consumo de calorias, o que acaba levando
ao ganho de peso.
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Estresse e sono

O estresse pode nos fazer ficar acordados a noite,
preocupados. Quando estamos estressados
cronicamente, muitas vezes buscamos muletas como
cafeina e élcool. Isso interrompe ainda mais nosso
ciclo de sono, o que, por sua vez, aumenta nossos
niveis de estresse.

A falta de sono pode atrapalhar o funcionamento da
grelina e da leptina, que, como vocé sabe, sdo os
hormonios responséveis pela fome. Um estudo sobre
obesidade identificou que os participantes que
dormiram cinco horas por noite emagreceram
consideravelmente menos do que aqueles que
dormiram oito horas, apesar de terem uma dieta
caldrica fixa.

Mas como podemos combater o estresse?

— Tire em torno de oito horas completas de

sono
— Evite escolhas alimentares nao saudaveis

quando estiver estressado
— Pratique algum tipo de meditagéo
— Consuma menos cafeina
— Arranje tempo para relaxar
— [Fale com pessoas proximas a vocé e deixe elas

te ajudarem
Vocé nao precisa deixar o estresse controla-lo. Ha uma
variedade de maneiras de combater o estresse, incluindo
meditagao, exercicios respiratorios e uma dieta saudavel e
exercicios. Esté cientificamente provado que uma dieta
saudavel aliada a pratica de exercicios fisicos reduzem os
niveis de estresse e aumentam a nossa capacidade de lidar
com os desafios que a vida nos langa. O exercicio regular
libera endorfinas, os analgésicos naturais do seu corpo -
que também ajudam a melhorar seu humor. Algo simples
como uma caminhada répida de 30 minutos ou um passeio
de bicicleta podem fazer maravilhas para sua saude mentall

Voltemos aos nossos antepassados. Eles tiveram que lutar
regularmente contra animais selvagens (consumindo muita
energia) e, portanto, precisavam ter grandes quantidades de
gordura e glicose (agUcar). Essas reservas foram armazenadas
como gordura visceral (gordura da barriga).
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Sua dificuldade de emagrecer é genética?

A nutrigenética estuda como
diferengas muito pequenas em
nossos genes alteram o efeito que a
ingestao de nutrientes tem sobre
nossos corpos. A compreensao
dessas variagdes permite-nos dar
conselhos especificos sobre dieta e
prevengao de doengas com base na
composigao genética unica de uma
pessoa. Sua composigéo genética
controla o que vocé pode e ndo pode
digerir, sua tendéncia para ganhar
peso, absorver nutrientes e lidar com
toxinas. Algumas pessoas, por
exemplo, sdo intolerantes a lactose -
o que causa desconforto fisico
quando a lactose é ingerida.
Dependendo do seu perfil genético
pessoal, vocé pode receber
quantidades diferentes de energia
por caloria de carboidratos
refinados e gordura saturada. E
importante entender isso ao
preparar seu plano alimentar, para
que vocé possa gerenciar sua
ingestao desses grupos de alimentos
para obter os melhores resultados
possiveis.

Gorduras saturadas

As gorduras saturadas ndo séo essenciais. Via de
regra, a gordura saturada deve ser limitada a 6 a
10% do total de calorias. Gorduras animais (carne
vermelha, pele de aves, laticinios integrais, ovos,
nata, manteiga, manteiga clarificada, banha), 6leos
tropicais (6leos de coco e de palmiste) e gorduras
saturadas ocultas (leite em pod, ché e sorvete) devem
ser reduzidos ao minimo.

O gendtipo FTO desempenha um papel na
sensibilidade do seu corpo a gordura saturada. Isso
indica que o nivel de ingestao de gordura e atividade
fisica apenas modifica a associagdo com massa gorda.
Além disso, o gendtipo FTO pode modificar a
associagao entre atividade fisica e mortalidade por
doencas cardiovasculares. As pessoas com o alelo
com risco de FTO tém um IMC médio maior do que os
outros gendtipos - mas apenas quando tém uma alta

iniestéo de gordura saturada.

As gorduras sdo extremamente caldricas, faciimente
consumidas e muitas vezes excessivamente
consumidas. Uma Unica porgao de gorduras é de
aproximadamente 5g, que equivale a:
« 1colher de chéa (ponta do dedo

indicador) de dleo, manteiga,

margarina ou manteiga vegetal
¢ 1/4 abacate
+  30g de nozes
+ 1colher de sopa (ponta de polegar)

de sementes

it e oQ

e
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Carboidratos

Carboidratos (alimentos fibrosos, ricos em amido e
agucarados) nos fornecem energia. Eles fornecem
quatro calorias de energia por grama. Apesar do que
vocé pode ter ouvido, carboidratos sdo uma parte
necessaria de sua dieta para uma saude ideal.

Existem trés tipos principais de carboidratos:
simples, complexos e fibrosos.

Carboidratos simples

Os carboidratos simples séo digeridos rapidamente e
causam um répido aumento no nivel de agucar no
sangue - o que pode ser bom se vocé esta prestes a
fazer exercicios extenuantes, mas ndo é étimo se
estiver no escritério ou assistindo a TV. Exemplos de

carboidratos simples incluem:
— Suco de fruta

— Acgulcar e doces

— Cereais do café damanha
— Pao branco

Carboidratos complexos

Os carboidratos complexos demoram mais para se
decompor no corpo e causam um aumento mais
lento do agucar no sangue. Eles sédo quase sempre
uma escolha melhor do que carboidratos simples.
Exemplos de carboidratos complexos incluem:

— Batatas-doces

— Feijao roxo

— Paointegral

— Graos (como arroz integral, quinoa e trigo
sarraceno)

Fibras

As fibras desempenham um papel na fungéo intestinal,

no controle do colesterol e também nos ajudam a nos

sentirmos satisfeitos por mais tempo. Grandes fontes

de fibra incluem:

— Frutas frescas (por exemplo, magas, frutas
vermelhas e bananas)

— Vegetais frescos (por exemplo, brocolis,
espinafre e cenoura)

- Leguminosas (feijoes, lentilhas, ervilhas, favas,
grao-de-bico e soja, entre outros).
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Variantes genéticas diferentes processam
carboidratos diferentemente, com alguns sendo
mais sensiveis a carboidratos que outros. Se a sua
sensibilidade a carboidratos for muito alta, vocé
terd um risco maior de obesidade e de desenvolver
diabetes tipo Il.

H& uma grande variedade de genes associados a
sensibilidade aos carboidratos. O gene TCF7L2 e o
polimorfismo ACE I/D estdo associados a um
aumento na demanda de insulina e possivel
sensibilidade ao gluten. O haplétipo ADRB2 esté
associado & porcentagem de gordura corporal -
especificamente a distribuicdo de gordura
abdominal, ao VO2Max, a sensibilidade a insulina e a
tolerancia a glicose.

Seus genes podem tornar a perda de peso mais dificil
- mas nédo impossivel.

Os pesquisadores ainda estao trabalhando para
entender a relagéo entre nutri¢céo e genética. No
entanto, atualmente sabemos muito sobre como
fatores como os horménios e o microbioma afetam a
perda de peso. Ao viver um estilo de vida que
estimula o seu corpo a trabalhar no seu melhor, vocé
pode compensar um gendtipo que nao seja o ideal.
Todos os genes que testamos sdo indicadores da
resposta inerente do seu corpo. Conhecer essa
resposta permite melhores escolhas de estilo de vida
para o seu corpo. As mudangas alimentares certas
para o seu corpo ajudam-no na sua jornada de
emagrecimento e, em ultima anélise, levam a uma
saude melhor.




Conclusao

O DNAFit leva sua jornada de perda de peso de
genérica a genética.

Remova a adivinhagéo da dieta e do emagrecimento.
Se vocé quiser saber como comer direito para o seu
tipo de corpo, o seu DNA detém as respostas.

Ajudaremos vocé a desvendar os segredos do seu
corpo, para que vocé possa comegar a ver os
resultados com os quais sempre sonhou.

D& uma olhada em como o DNAFit pode ajudar a
transformar sua jornada de emagrecimento, com um
plano de perda de peso saudavel e adaptado ao seu
perfil de DNA exclusivo.

Comece sua jornada genética hoje:

https://conectgene.com/produto/nutrifit/



