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INTRODUCAO

Atualmente, estamos convivendo com um padrao de beleza que cultua corpos
com indices de peso corporeo cada vez mais baixos. Devido a isso, novas “formulas
milagrosas” para perda de peso surgem a cada dia: as chamadas dietas da moda,
gue prometem reduzir medidas e pontos na balanca de forma extremamente rapida.
Porém, essas dietas geralmente sdo desequilibradas, diminuem drasticamente o
consumo de alguns nutrientes fundamentais e, por ndo serem mantidas a longo
prazo, acabam causando o chamado “efeito sanfona”, que, aléem de indesejado, traz
diversos riscos ao organismo.
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DIETA DO HCG

* Consumo de 500 kcal/dia + injecao de HCG
* Dr. Albert Simeons (1954) — HCG mobiliza gordura

do quadril — perda de peso e reducao de medidas.

* Lijesen et al. (1995): ndo existe evidéncia cientifica
que comprove a eficiencia do HCG no
emagrecimento, redistribuicao de gordura ou
inducao da fome.




COMO FUNCIONA?

e 2 dias e 23-40 dias e 3 dias e 21 dias

e Alimentagao e 500 kcal/dia e 500 kcal/dia ® 1200-1500
altamente o |njegéo de o |nterrup§50 kcal/dia
calorica HCG uma das injecdes e Reinsercao

* Injecao de vez ao dia de HCG gradual dos
HCG duas e 2 4gua/dia alimentos

vezes ao dia na dieta

e Caminhadas
leves



PLANO ALIMENTAR

e Alimentos com e Vegetais | amido e Vegetais tipo B
alto teor de e Frutas | IG e Laticinios (sem
gordura e Proteina magra adicao de agucar)

e Queijos amarelos, e | gordura (apenas e Oleaginosas
carne vermelha, a presente nos * Bebidas alcoolicas
salmao, oleo de alimentos) em | quantidade
COCO, cream e 1 liquidos

cheese, amendoim
e azeite



EXEMPLO DE CARDAPIO

— Café da manha — Almocgo — Jantar

1 ovo cozido ouuma torrada; 100 gramas de proteina magra 100 gramas de proteina com

1 xicara de cha ou cafe sem (escolher entre file de frango, baixo teor de gordura;

agucar (pode usar Stevia). frutos do mar, carne vermelha 1 pires de couve “refogada”
Ou peixe); com

— Lanche da manha 1 prato raso de salada alho.

1 maga pequena ou 5 verde ou 5o gramas de chuchu

morangos. refogado.

— Lanche da tarde
1 copo de suco de couve com
limao ou 1 laranja.



DIETA DETOX

* Limpeza do organismo e rapida perda de peso
* Consiste na eliminagao do excesso de toxinas no corpo

* Proibidos: agucar, gluten, lactose, carne vermelha, embutidos, frituras, sal em
excesso e alcool

* Duracao entre 21 e 30 dias — eliminagao de ate 7kg




COMO FUNCIONA?

e Recomendado para e Recomendado para e Indicado para
fazer a manutencao quem tem pouca pessoas que
do peso, desinchar disposicao, crises de somatizam os
OU minimizar os enxaqueca, falta de sintomas anteriores,
excessos do fim de concentragao, mais celulites, acnes
semana. retencao hidrica e e dificuldade para
Intestino perder peso.
preguigoso. e Melhora do
e Mantém os metabolismo

beneficios da dieta
de dois dias.



EXEMPLO DE CARDAPIO — 2 DIAS

— Café da manha — Almocgo — Jantar

Suco detox/ suco de beterraba, Sopa de legumes/ sopa de Creme de brocolis com

maca e aipo tomate com manjericao abobora/ creme de agriao com
cenoura

— Lanche da manha — Lanche da tarde

. o . A —Cela

Suco de clorofila natural/ suco Vitamina de leite de améndoas

diuretico de manga ou macadamia Chas (melissa, folha de
maracuja, camomila e capim
limao)

— Intervalo

Chas (cha-verde, boldo, dente
de ledo, alcachofra ou carqueja)



PALEO DIET

* Alimentag¢ao baseada nos habitos dos homens das cavernas
* Plantas selvagens, carnes, peixes e ovos

* Criada em 1970 pelo Dr. Walter Voegtlin — popularizou-se nos ultimos 2 anos

* Rica em nutrientes essenciais (Maillot et al., 2007).
* Melhora de diversos sintomas como | P.A., | niveis

de gordura no sangue, | sensibilidade a insulina e

perda de peso (Kresser, 2014).



PLANO ALIMENTAR

The Paleo Diet Not in the Paleo Diet

Refined, Processed Foods

Fruits

Eggs i

Wild Meats




PORQUE OS RESULTADOS NAO SAQO SATISFATORIOS?

* Resultados rapidos, porem essas dietas nao sao mantidas a longo prazo
devido a monotonia alimentar;

* Nao ocorre uma reeducacao alimentar;

* Devido a restri¢ao, ingere-se tudo que era “proibido” antes — sem controle
de quantidade e qualidade dos alimentos;

* “Efeito rebote”: reganho de peso e aumento aléem do peso inicial (antes da
dieta).




CONSEQUENCIAS

» Deficiéncia proteica;

* Deficiéncia de vitaminas e minerais;

* Fraqueza, cansa¢o, anemia;

* Reganho de peso;

* Comprometimento do estado nutricional




CONCLUSAO

Para emagrecer com saude, PROCURE UM NUTRICIONISTA! Apenas esse
profissional tem capacidade de criar um plano alimentar individualizado e
que se adeque as suas necessidades fisicas e nutricionais!
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