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PRINCÍPIOS BÁSICOS PARA SE FAZER UMA DIETA

O que você, caro paciente, está recebendo são orientações alimentares básicas para que você possa iniciar seu programa de emagrecimento. Reuni as principais dúvidas que surgem usualmente, porém caso haja alguma outra, não se acanhe e me contate que procurarei esclarecê-las, na medida do possível. Isso se faz necessário para que seu tratamento seja diferenciado e verdadeiramente duradouro. Bom sucesso para nós!

· As bebidas alcoólicas não devem ser utilizadas na fase de perda de peso (na manutenção isso muda), pois são muito calóricas.

· Molhos feitos ou já prontos e pratos que contenham molhos devem ser evitados; nisso se inclui a maionese (mesmo light), catchup ou mostarda. Vale a pena, você verá!

· Procure utilizar as carnes magras (as que não tenham ou tenham sido retirados gordura ou pele antes do preparo) fazendo-as assadas, grelhadas ou cozidas. Não fazer frita nem à milanesa.

· Caso utilize uma frigideira, use de teflon e com nenhuma ou poucas gotas de óleo (experimente, não agarram), se quiser também pode “fritar” usando água escaldante. É claro que as frituras, em especial aquelas feitas submersas, não cabem bem para quem quer perder peso.

· Evite também os sorvetes e doces gordurosos (quindim, chocolate, pudim etc)

· Utilize à vontade: sucos em pó (clight®, frisco® etc), refrigerantes diet ou light (não abuse tanto dos à base de frutas como laranja, limão, uva, maçã etc), gelatina diet, verduras folhosas cruas, café e chá à vontade. Tenha cuidado apenas se você tem alguma doença em que a ingesta de líquidos seja mais restrita.

· Aproveite as verduras de folha fazendo-as sem refogar (cruas) e com sal, vinagre, alho ou limão são ótimas, ajudam no intestino e tem muito pouca caloria (desprezível); tenha cuidado apenas com outros temperos como os molhos e óleos (azeite, soja etc).

· Procure fazer de 4 a 6 refeições ao dia ao invés de ficar “beliscando”, isso inclui balas e chicletes exceto dietéticos. Intervalo mínimo de 3 e máximo de 5 horas entre as refeições.

· Não se alimente em frente à TV ou algo que vá distrair a sua atenção do que está comendo.

· É proibitivo na fase de perda: sopas e caldos em geral, sucos naturais de frutas (exceto se a dieta permitir) e vitaminas.

· Azeites e outros óleos devem ser utilizados o mínimo possível. Aquele arroz brilhando é terrível! 

· Use sempre leite desnatado (engorda bem menos que o integral e tem muito menos colesterol).

· As frutas fazem parte da dieta e não podem ser usadas à vontade,1 porção de fruta  é a quantidade que, imaginando, caberia em uma xícara de chá. Dê preferências àquelas com mais líquido e fibra como a maçã, pêra, melão, abacaxi, melancia e evite (não é proibido) a laranja, uva, banana, manga abacate e o coco. Suco de fruta natural pode ser feito só com as frutas que compõe a dieta.

· Queijos quanto mais brancos e moles, melhores (ricota, minas, cottage, frescal, frescatinni® light). Quanto mais duros e amarelados mais engordam e têm colesterol!

· Faça atividade física conforme orientado, dê preferência para fazê-las nos horários de maior “fome”, em geral à tarde.

· Procure observar e diferenciar a fome (necessidade física) da vontade de comer (necessidade psicológica).

· Dê preferência aos adoçantes à base de aspartame ou stévia para adoçar o café (não amargam)

· Cuidado com os remédios ou alimentos ditos “naturais” ou “homeopáticos” que, algumas vezes usam desses nomes como sinônimos de isentos de efeitos colaterais; isso é enganoso! Tudo tem potencialidade de causar algo ruim, depende de quem usa, como usa e da dose que usa). Ou será que existe algo mais natural que um cogumelo venenoso? (pois é, ele e vários outros, são naturais...vieram da natureza. Ou não?).

· Escove os dentes imediatamente após cada refeição, além de prevenir as cáries e placas bacterianas, você tenderá a não ficar beliscando após a alimentação.
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