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1 copo (240 ml)

2 unidades

Café da manha

1 colher de
sobremesa rasa

1 prato de sobremesa

2 colheres de sopa

2 colheres de sopa

4 colheres de sopa

1 unidade média

12 gomos pequenos

1 colher de cha

1 prato de sobremesa

_ ' pegador

4 colheres de sopa

Esta é apenas uma sugestdo de cardapio. As quantidades e possibilidades de outros alimentos devem ser discutidos individualmente com seu
médico
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Dicas para atingir um peso saudavel:
» Confira seu IMC — indice de massa corporal

Talvez um dos primeiros passos seja verificar seu IMC, saber qudo longe vocé esta do peso ideal. Mas lembre-
se, 0 IMC é um indice de referéncia que somente apds a consulta com seu médico pode ser melhor avaliado.
Leia o artigo sobre Indice de massa corporal — IMC para entender melhor o que ele representa.

» Estabeleca uma meta realista

Estudos apontam que uma reducéo de 5% a 10 % do peso, no prazo de seis meses, ja € suficiente para controle
ou prevencao de algumas doengas, como diabetes e dislipidemia.

» Tenhaum aliado

Escholha um amigo ou parente proximo, alguém em quem vocé confie e que possa ajuda-lo nos momentos em
que estiver desanimado ou querendo ceder as tentacdes.

» Alimentacado saudavel comeca com uma compra de supermercado saudavel

Faca uma faxinha nos armarios, deixando apenas o que é saudavel. V& ao supermercado e compre apenas 0s
alimentos saudaveis que precisa ingerir (leia o artigo sobre a Nova Piramide Alimentar como orientagéo !). Evite
ir ao supermercado com fome, isto pode levar vocé ao descontrole e compras de guloseimas ou alimentos em
excesso.

> Concentre-se em seu comportamento, ndo apenas em seu peso

Seu peso vai diminuir, mas cada um tem um metabolismo, um tempo diferente. Muitas vezes vocé realizara
vérias mudancas, e ainda assim, o peso ndo diminuird como vocé gostaria, mas seja persistente. Lembre-se
que “a persisténcia se paga” ao longo do tempo.

> Respeite os horarios de refeices

Comer mais vezes ao dia aumenta o metabolismo, o que pode ajudar no seu emagrecimento. Além disse evita a
fome exagerada de refeicbes muito espacadas.

» Mastigue bem os alimentos e saborei-os

Além de perceber melhor o sabor dos alimentos, mastigar bastante ajuda a ter a sensa¢éo de saciedade mais
rapido. Solte o garfo na mesa e mastigue. Evite assistir televisdo enquanto come, relaxe e saborei sua refei¢ao.

» Distraia o seu estomago — faca atividades nos horarios em tiver mais vontadade de “beliscar”

Identifique qual o horario em vocé tem mais vontade de “beliscar” e procure fazer outras atividades, como ler,
tomar banho, caminhar, conversar ao telefone, arrumar armarios, etc.

» Siga o plano alimentar também nos finais de semana

Temos quatro finais de semana ao més. Se vocé ndo prestar atencdo no que come nos finais de semana,
poderdo ser 8-10 dias que voce ndo segue o plano alimentar, prejudicando o seu emagrecimento.

» Mexa-se!

Escolha uma ativida fisica que goste de fazer, isso facilitard sua regularidade. H4 uma lista de op¢des enorme:
caminhada, bicleta, corrida, natacdo, hidroginastica, danca de saldo, etc. Tente também parar o carro em um
estacionamento mais distante; prefira a escada ao elevador e use menos o carro.
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