organismo gueima calo-

rias de trés formas: atra-
ves do metabolismo
basal, do efeito térmico
da comida e da activi-
dade fisica. A taxa do metabolismo
basal consiste no numero de calo-

rias que o organismo necessita dia-

riamente para o seu funcionamen-
to normal e é responsavel por 70
por cento das calorias queimadas
por dia. Também queima calorias
enguanto come, mais precisamen-
te, cinco por cento. Por fim, a activi-
dade fisica é responsavel por cerca
de 25 por cento dos gastos energé-
ticos. Esta inclui ndo sé as idas ao
ginasio, mas todos os movimentos
que faz, como virar as paginas desta
revista. Feitas as contas, para ema-

grecer de forma saudavel vocé (s6)
tem de garantir que o niumero de
calorias que ingere, através dos ali-
mentos, seja inferior aguele que o
organismo gasta com as activida-

EST R AT EG |AS SAU DA\/ E ‘ S des diarias. Emagrecer é pois uma

questdo de... matematica. Contudo,
DA R A p E R D E R p E S O como afirma Pedro Teixeira, profes-
; sor de Nutricdo, Exercicio e Saude e
co-autor do livro «Repensar o Peso
BAS E A DAS E M EST U D Q S - Principios e Métodos Testados
para Controlar o Seu Peso» (Lidel),

CIENTIFICOS E DIRECTRIZES | Contorcabresnaosode.nem

deve, ser uma obsessdo». Vamos,

DE ESPECIALISTAS EM pois, mostrar-lhe 75 estratégias efi-

cazes, que a vao conduzir ao peso

NUTRICAO E EXERCICIO B
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# O’I Respeite o seu corpo. Mesmo quando estamos em

repouso, 0 organismo precisa de calorias para man-
ter as suas funcdes vitais. Trata-se do metabolismo basal que
vai mudando de acordo com a idade, peso, percentagem de
massa gorda e de massa muscular. Avalie-o, calculando a
seguinte formula:

DE QUANTAS
CALORIAS PRECISO PESO X 3,5
PARA AS MINHAS = WX5X60X24

FUNCOES VITAIS?

FONTE: «<METABOLISMO DESCODIFICADO», TERESA BRANCO, SABER VIVER EDICAO 94

# 02 Por cada meio quilo de musculo conquistado, a

sua Taxa Metabodlica em Repouso (TMR) aumenta
em cerca de 10 a 15 calorias por dia. Pode calcular a TMR da
seguinte forma:

H O 4As melhores

modalidades para
incrementar a massa mus-
cular «sdo as que tém resis-
téncias elevadas e ndo per-
mitem trabalhar os musculos
mais do que 90 segundos,
tais como pesos, maquinas,
corridas rapidas e modali-
dades como o basquetebol.
Assim, considerando que o
aumento de massa muscu-
lar € de 5 kg por ano, o incre-
mento do metabolismo ron-
daria 70 kcal por dia», explica
Elvis Carnero, fisiologista do
exercicio.

#O 6Se ndo é adepta

do ginasio e pro-
cura uma actividade pratica
e simples eis uma boa alter-
nativa: saltar a corda. Por
cada dez minutos queima
80 kcal. J& encontra a venda
cordas com dispositivos que
contam calorias.

FONTE:CLINICA METABOLICA

TMR = MASSA MAGRA*" X 20,3 + 418

* .
Pese-se numa balanca que Ilhe permita apurar a massa magra

FONTE: DAVID C. NIEMAN, DIRECTOR DO HUMAN PERFORMANCE LABORATORY
NA APPALACHIAN STATE UNIVERSITY

Para saber quantas calorias pode ingerir

por dia para manter o peso, siga o calculo
indicado por Pedro Teixeira, professor na
FMH, para mulheres com 19 anos ou mais:

DISPENDIO ENERGETICO TOTAL

354 - 6,91 x idade
o

AF* x (9,36 x peso + 726 x altura em metros)

*Actividade Fisica (AF)
Sedentério: 1,00
Pouco activo: 1,12

Activo: 1,27
Muito activo: 1,45

# O 5«Se comer de
forma saudavel,
dando primazia aos vegetais
e fruta obtém mais facilmen-
te os nutrientes essenciais
a custa de poucas calorias,
ficando com calorias discri-
cionarias para gastar como
quiser. Uma pessoa que ndo
o faca terd de ingerir muitas
mais calorias para conseguir
0s nutrientes essenciais», aler-
ta Pedro Teixeira.

H 07 N&o concentre a

ingest&o de calo-
rias em apenas uma ou duas
refeicbes durante o dia.
«lLongos periodos de jejum
fazem disparar os Nnossos
mecanismos de fome de
forma mais intensa», refere
Pedro Teixeira.

O FRACCIONAMENTO
ALIMENTAR PODE SER
FEITO DA SEGUINTE
FORMA E EM CALORIAS
TOTAIS DIARIAS:

Pequeno-almog¢o (PA) = 259

Meio da manha ™" = 10%

Almoco A = 30%

Meio da tarde M = 10%

Jantar ) = 25%

Ceia ©=5%

FONTE: CLINICA METABOLICA

#O 8Ao compor as
suas refeicoes
tenha em conta que «o
consumo calorico diadrio
deve ser distribuido da
seguinte forma: «50% de
hidratos de carbono,
30% de gordura e 20% de
proteinas», refere Ana Rita
Silva, nutricionista.




#‘I OAprenda a calcular

o valor caldrico de
cada alimento.

VALOR CALORICO
DO ALIMENTO

n2 de gramas

ingeridas x kcal por100 g

Pode queimar entre 100 a
800 Kcal em actividades
espontaneas do seu dia-a-dia,
segundo um estudo realizado
pela Mayo Clinic. Se a sua
profissao exige estar longas
horas sentada, levante-se
regularmente, ande, torne o
seu dia o mais activo possivel

gema 6!6 @apa

#‘I 5 N&o passe fome,

faca substitui-
codes equilibradas: em vez
de comer um croissant
com queijo flamengo (732
kcal/100 g) opte por uma
fatia de pado de centeio
integral com queijo fres-
co magro (295 kcal/100 g).
Poupa mais de 400 kcal!

#’I Nos restaurantes

asiaticos, evite tem-
pura e massa chinesa, pre-
fira sashimi, salada de algas
e outros vegetais que nédo
sejam fritos.

FONTE: «YOU A SUA DIETA», MICHAEL F. ROIZEN E
MEHMET C. OZ, LUA DE PAPEL

FONTE: «TABELA DA COMPOSICAO DE ALIMEN-
TOS», DO INSTITUTO NACIONAL DE SAUDE DR.
RICARDO JORGE

#‘I 6«Quem gasta 1500

kcal por semana fora
das actividades rotineiras
estd mais protegido contra
a obesidade. Se aumentar a
actividade fisica, comeg¢ando
a fazer uma caminhada
depois do jantar, com a qual
despende 300 kcal, ao fim de
24 dias queima 7000 kcal»,
conta Pedro Teixeira. Isto
equivale aproximadamente a 'l
kg de gordura.

#2 O Quando se prati-

castepcomuma
consola despende-se sensi-
velmente as mesmas calorias
gue numa aula normal. «Nas
restantes modalidades, como
por exemplo o ténis, o dispén-
dio energético é muito menor,
pois nao existem resisténcias
externas e, portanto, o traba-
Iho muscular é inferior», expli-
ca Elvis Carnero.

100

Exemplo: 100 g de brécolos
tém 28 kcal. Quantas calorias
terdo 2759 ?

X=(275x28) /100 = 77 kcal

FONTE: «REPENSAR O PESO», PEDRO TEIXEIRA E
MARLENE SILVA, LIDEL

#’I’I«Comer comida

ligeiramente pican-
te aumenta a termogéne-
se induzida pelos alimentos,
ou seja, a energia consumi-
da na digestdo, absorcdo e
transporte dos alimentos»,
conta Pedro Teixeira.

#‘I 3 Dietas com menos

de 1200 kcal/dia
(mulheres) ou 1500 kcal/
dia (homens) ndo sdo
saudaveis e dificultam
a perda de peso, explica
David C. Nieman: «Quando
o consumo calorico é
reduzido drasticamente, o
metabolismo de repouso
diminui cerca de 25% (logo
gueima menos calorias).
Se a pessoa ingere
apenas 800 kcal por dia, o
metabolismo de repouso
diminui 15%. Se a pessoa
se mantiver num regime
de 1200 a 1500 kcal, o
metabolismo de repouso
apenas diminui 5%.»

#‘I Seja coerente.
Segundo um estu-
do da Washington University
School of Medicine, as dietas
nunca sao tao eficazes como
esperado devido aos exces-

sos alimentares cometidos
ao fim-de-semana, especial-
mente ao sabado.

#2'] «Quando se faz uma

mesma activida-
de durante muito tempo, o
organismo torna-se mais
eficiente, isto é, o gasto
energético é menor. Quem
faz marcha deve introduzir
curtos momentos de corri-
da, quem corre deve intro-
duzir percursos a subir e no
ginasio deve-se optar por
um esquema nao dema-
siado rigido», refere Pedro
Teixeira.

#‘I 2Substitua aman-

teiga por doce em
peguenas quantidades. Se
o fizer vai ingerir até menos
100 kcal.

#‘I 4 Nos restaurantes,

devolva o couvert e
prefira vegetais crus como
entrada, peca sempre sala-
da sem estar temperada e
divida a sobremesa.

FONTE: «REPENSAR O PESO», PEDRO TEIXEIRA E
MARLENE SILVA, LIDEL

FONTE: «YOU A SUA DIETA», MICHAEL F. ROIZEN
EMEHMET C. OZ, LUA DE PAPEL

1S

Se lavar o seu
carro manualmente
consegue gastar
300 kcal.

FONTE: «REPENSAR O PESO», PEDRO TEIXEIRAE
MARLENE SILVA, LIDEL
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«Comece por ir apontando o que come € ©
qgue faz, mas faca as contas a longo prazo,
POIsS contrariamente ao que se pensa,
ninguém engorda ou emagrece num dia»,

realca Pedro Teixeira.

#27«Substitua os quei-
jos gordos como

o da serra (389 kcal/1009),
pelos magros ou meio gor-
dos, como o quark (60
kcal/100g) ou ricotta (150
kcal/100g), para ingerir uma
menor percentagem de gor-
dura saturada, prejudicial

a saude, e subtrair calorias

a refeicdo», aconselha Ana
Rita Silva.

#285e passar 30
minutos a cozinhar
vai gastar 35 kcal, mas se
encomendar uma pizza
gasta apenas 15 kcal. Se
comer pizza opte pela

que tem legumes, atum

ou marisco, em vez de
chourico ou queijo extra.

FONTE: «REPENSAR O PESO», PEDRO TEIXEIRA E
MARLENE SILVA, LIDEL

#23 As actividades
com maior
dispéndio energético

sao «as repetitivas que
envolvam grandes massas
musculares», diz Pedro
Teixeira. «Caminhar

rapido, correr ou praticar
desportos na praia sao bons
exemplos, mas o niumero de
calorias gastas depende da
velocidade a que se pratica.
Ao caminhar5a 7 km/h
gasta aproximadamente
entre 1,75 a 2,25 kcal por kg,
a cada 30 minutos.

Ao correr entre 8a 12 Km/h
gasta entre 4 a 6,25 kcal
por kg cada 30 minutos»,
acrescenta Elvis Carnero,
fisiologista do exercicio.

#2 5Antes de chamar

o elevador, lem-
bre-se: se subir as escadas
queima 15,5 kcal por minu-
to. Agora multiplique esse
valor pelo nimero de minu-
tos que demora a subir as
diversas escadas que encon-
tra, durante um dia de tra-
balho, e depois pelas vezes
gue o fard numa sé semana.
Convencida?

#29Treine de manha:
ajuda a man-

ter o metabolismo elevado
durante todo o dia.

«O dispéndio energético
fica ligeiramente mais
elevado, em meédia, durante
36 a 48 horas, para possibi-
litar os processos de recu-
peragcao organica», explica
Elvis Carnero.

FONTE: THE FIDGET FACTOR, DE FRANK KATCH E
VICTOR KATCH, ANDREWS MCMEEL PUBLISHING

#24«Uma boa forma
de monitorizar

as calorias ingeridas é
comparar os rotulos de
produtos semelhantes e
escolher os que tém menos

calorias», aconselha Pedro
Teixeira.

#2 6Antes do exercicio
fisico, prefira ali-
mentos que lhe permitam
intensificar o esforco (e quei-
mar mais calorias), «como por
exemplo, uma porcado de fruta
com uma tosta integral.
A fruta, porque tem hidratos
de carbono de absorcéo rapi-
da, importantes para o inicio
do treino; a tosta integral, por-
gue tem hidratos de carbo-
no de absorcao lenta, dando
energia para a sua finaliza-
céo», explica a nutricionista.

#3 O«O pacote de
bolachas ideal

tem pouco agucar e

gordura, alguma fibra e

n&o excede as 420 kcal por
100 g», refere Ana Rita Silva.
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#3 ’I «Adicionando

pesos ao treino,
incrementa-se o dispéndio
energético, embora possam
existir riscos, a nivel articular
e cardiovascular, se for
praticado com frequéncia
e por pessoas sem grande
condicéo fisica», aponta
Elvis Carnero.




«Os melhores cereais
de pequeno-almoco
tém uma maior
guantidade de fibra
(10 g), e menos sal
(ate 0,6 9), acucar
(até 13 g) e gordura
(até 3 g)», refere

Ana Rita Silva.

gema 6[6 @Clpd

#3 Evite a maione-

se (cerca de 600
kcal/ 100 g) nas sandes e
hamburgueres das cadeias
de fast food.

FONTE: «REPENSAR O PESO», PEDRO TEIXEIRA E
MARLENE SILVA, LIDEL

#3 4«Para subtrair

calorias ao plano
alimentar retire as bebi-
das alcodlicas das refei-
¢oes. Tenha também aten-
cdo a quantidade de gor-
dura, mas principalmente a
sua qualidade, preferindo
mono e polinsaturadas, em
detrimento das saturadas
e trans. Reduza a quanti-
dade de hidratos de carbo-
no, sobretudo as principais
refeicdes, pois sdo consu-
midos noutras formas, ao
longo do dia», refere Ana
Rita Silva.

#37Escolha activida-
des fisicas de que
realmente goste e ndo ape-
nas porque ajudam a perder
peso. «Sao as melhores para
quem quer eliminar calorias
porque serdo mantidas por
mais tempo com prazer»,
afirma Pedro Teixeira.

H 4 Levante-se sempre

que quiser mudar
de canal de televisao, em vez
de usar o comando, e assim
gastar o triplo das calorias.

FONTE: «REPENSAR O PESO», PEDRO TEIXEIRA E
MARLENE SILVA, LIDEL

#3 Opte por porcoes

mais pequenas.
Por exemplo, /2 prato de feijo-
ada contém 400 calorias.
Se, neste caso, prescindir
apenas de ¥ da dose ird pou-
par 100 calorias.

FONTE: CLINICA METABOLICA

#4 Retire as gorduras

visiveis da carne
para subtrair calorias a refei-
cdo. Quer um exemplo?
1frango cozido com pele
(204 kcal /100 g) tem mais
35 calorias do que se for
cozido sem pele.

FONTE: «TABELA DA COMPOSICAO DE ALIMEN-
TOS» DO INSTITUTO NACIONAL DE SAUDE DR
RICARDO JORGE

“19 GORDURA = 9 kcal

*1g DE ALCOOL = 7 kcal

“19 DE HIDRATOS
DE CARBONO = 4 kcal

*1g DE PROTEINA = 4 kcal

#35Queime calorias
enquanto cuida
(alimenta, veste, da banho)
dos seus filhos

(3,1 kcal/minuto) e ainda

mais ao brincar com eles
(5.2 kcal/minuto).

#3 Se iniciar a refeicdo
com sopa, dimi-
nua a dose do prato princi-
pal, reduzindo alguns dos
seus componentes, «como
os legumes (ja presentes na
sopa) e parte dos hidratos de
carbono, dando preferéncia
aos de absorg¢ao lenta, como
0 arroz integral ou a massa.
Privilegie a proteina, pois
esta é importante para evi-
tar a perda de massa muscu-
lar», comenta Ana Rita Silva.

#42«Uma mulher entre
0s 35 e 0s 65 anos
deve ter uma percenta-

gem de massa gorda entre
25 e 38, acima disso pode

ser prejudicial, em alguns
casosy», revela Pedro Teixeira.

FONTE: THE FIDGET FACTOR, DE FRANK
KATCH E VICTOR KATCH, ANDREWS
MCMEEL PUBLISHING

#4 3Ponha um filme

no DVD e sente-se
na bicicleta estacionaria: por
cada dez minutos gastara 50
kcal. Se optar por um passeio

de bicicleta, a um ritmo mode-
rado, ird gqueimar 80 kcal.

FONTE: CLINICAMETABOLICA

#4 Substitua o arroz

branco (120 kcal
por porcao) por arroz de
grelos (97 kcal por porcéao)»,
aconselha Ana Rita Silva.

#sta a aumentar o seu valor calérico. Substitua-a por
curgete (17 kcal por 100 g)», aconselha Ana Rita Silva.

EM TERMOS
CALORICOS

5009 —100 g

CURGETE

BATATA
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Se tem um jardim,

aproveite-o para gastar energia:

10 MINUTOS A REGAR = 10,5 kcal

10 MINUTOS A PLANTAR = 40,6 kcal

10 MINUTOS A CORTAR RELVA
(COM CORTADOR MANUAL) = 60,3 kcal

FONTE: THE FIDGET FACTOR, DE FRANK KATCH E VICTOR KATCH,

ANDREWS MCMEEL PUBLISHING

#4 Substitua os ali-

mentos assados e
fritos pelos grelhados. Por
exemplo, o lombo de vite-
la grelhado (150 kcal/100 g)
tem menos 65 calorias do
que frito e menos 72 calo-
rias do que assado.

FONTE: «TABELA DA COMPOSICAO DE ALIMEN-

TOS», DO INSTITUTO NACIONAL DE SAUDE DR
RICARDO JORGE

# 49«A capacidade de
qgueimar calorias
em repouso diminui com a
idade, sobretudo a partir da
quarta e quinta décadas de
vida. Contudo, essa perda
é relativamente pequena.
Portanto, se as pessoas con-
tinuarem activas compensa-
se facilmente», afirma Pedro
Teixeira.

#52«A proibicdo
leva a compulsao.
Sempre que se inibe
totalmente a ingestéo de
um alimento, existe uma
tendéncia posterior para o
ingerir no dobro ou triplo».
N&o sera preferivel deixar-
se tentar por um pedaco de
chocolate (164 kcal /309)
do gue depois comer

uma tablete inteira

(546 kcal/100 g)?

FONTE: ESTRATEGIAS PARA GERIR O SEU PESO»,
TERESA BRANCO, EDITORA CALEIDOSCOPIO

#5 O«Quando se pra-

tica desporto na
praia, o dispéndio energéti-
co é, em média, 20 por cento
mais elevado, quer na corri-
da quer na marcha. Contudo,
Nnao se conseguem tempos
de treino elevados devido a
uma maior sobrecarga mus-
cular», diz Elvis Carnero.
Nadar, por exemplo, é épti-
mo para queimar calorias:
em 30 minutos chega a des-
pender 200 kcal.

#53 Durma 8 horas,
se nao quer
engordar. Dados do
Nurses’ Health Study, um
dos mais importantes
estudos sobre a saude
feminina, revela que, em
dez anos, as participantes
que dormiam apenas 5,

6 ou 7 horas ganharam,
respectivamente, 5,63 kg,
5,16 kg e 4,91 kg.

# 4«A proteina é o
5 nutriente mais
saciante, dai que quando
ingerimos alimentos ricos
em proteina chegamos mais
facilmente a um ponto em
gue ndo conseguimos comer
mais», explica Pedro Teixeira.

#4 Beba leite magro

em vez de gordo.
A quantidade de calcio é
idéntica. A grande diferen-
ca é que a versao gorda (62
kcal/100 g) é quase duas
vezes mais caldrica do que a
magra (34 kcal/100 g).

#4 Quando faz com-

pras online des-
pende 15 kcal. Se cami-
nhar durante uma hora nas
compras gasta 200 kcal.
Experimente comprar os
alimentos por ordem
alfabética.

FONTE: «TABELA DA COMPOSICAO DE ALIMEN-
TOS» DO INSTITUTO NACIONAL DE SAUDE DR.
RICARDO JORGE

FONTE: «<REPENSAR O PESO», PEDRO TEIXEIRAt
MARLENE SILVA, LIDEL E CLINICA METABOLICA

98 saber viver julho 2009

As calorias presentes

numM Unico queque
equivalem a seis
porcdes de fruta
variada.

FONTE: «TABELA DA COMPOSICAO DE ALIMENTOS», DO

INSTITUTO NACIONAL DE SAUDE DR. RICARDO JORGE

EM TERMOS CALORICOS

\

1

AMEIXA

(13 kcal)




#5 Resista aos ali-

mentos muito gor-
dos pois ndo estimulam os
mecanismos de saciedade
a curto prazo. «E por isso
que quando comemos, por
exemplo, batatas fritas néo
nos sentimos saciados facil-
mente», assegura Pedro
Teixeira.

#5 6 O treino aerdbico
(agquele que
aumenta a frequéncia
cardiaca) permite elevar
os niveis de uma proteina
presente no organismo
gue pode inibir o apetite,
dizem investigadores da
Universidade do Chile.

#5 70s desportos

de defesa séo
eficazes para queimar
calorias. «<Embora o
dispéndio energético seja
muito variavel, em média,
é de 5 kcal por kg a cada
30 minutos», refere Elvis
Carnero.

#5 8Uma vida sexual
activa e saudavel
também emagrece: 1,8 kcal

por minuto é quanto pode
gastar durante o acto sexual.

#60

V\/ /
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O calcado e a roupa casual levam a
aumentar a actividade fisica diaria (8%)
e a gueimar mais calorias (6250 calorias
extra ao final de um ano — o suficiente
para perder quase um quilo), refere o

American Council of Exercise.

\

UPA\
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H 6 Substitua os sal-

gadinhos por uma
sandes de pdo escuro ou de

mistura. Reduz até 300 kcal.

FONTE: THE FIDGET FACTOR, DE FRANK KATCH E
VICTOR KATCH, ANDREWS MCMEEL PUBLISHING

FONTE: «REPENSAR O PESO», PEDRO TEIXEIRA E
MARLENE SILVA, LIDEL

#59Dance! «H& um
dispéndio energé-
tico consideravel», afirma
Pedro Teixeira. Em 30 mi-

nutos, gasta 160 Kcal e nin-
guém danca apenas isso.

H 62 Reduza a quantida-
de de batata, arroz
ou massa para metade no

prato principal, introduzindo
legumes. Poupa até 300 kcal.

FONTE: «REPENSAR O PESO», PEDRO TEIXEIRA E
MARLENE SILVA, LIDEL

#6 Ao substituir

as bebidas
acucaradas por agua
pode subtrair cerca de
235 calorias ao consumo
calodrico diério, conclui
um estudo publicado em
Archives of Pediatrics &
Adolescent Medicine. «Os
refrigerantes sdo pouco
saciantes para as calorias
gue tém. O seu consumo
deve ser moderadoy,
sublinha Pedro Teixeira.

#6 Alimentos ricos

em hidratos de
carbono com uma densida-
de calodrica de 4,0 devem
ser evitados. Opte pelos que
tém menos de 3,8. O pao
integral € um bom exem-
plo ja que tem apenas 2,3.
Como a calcular? Assim:

(73 keal) © |

DENSIDADE
CALORICA

Kcal EM100 g

100 kcal

FONTE: «cREPENSAR O PESO», PEDRO TEIXEIRA E
MARLENE SILVA, LIDEL

# 6 5 Dez mil passos
(cercade 8 qui-
Iédmetros) é quanto deve
andar por dia para manter
o coracdo saudavel e redu-

zir a gordura corporal, diz a
British Heart Foundation.
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«O café e o cha aumentam ligeiramente a
termogénese e tém um potencial estimulante
positivo para o rendimento desportivo,
sobretudo porgue, como estimulantes do
sistema nervoso central, ajudam a suportar
melhor a fadiga inerente a uma actividade
fisica», afirma Pedro Teixeira. Limite a sua
ingestdo a 3 a 4 cafés/chas por dia.

#7 Evite as bombas

caldricas, ou seja,
«0s alimentos que contém
muita gordura e acucar, tais
como os bolos de pastelaria
e os gelados, mas também
os produtos de charcutaria
e muitos empacotados»,
refere Pedro Teixeira.

#7 305 restaurantes de
fast food podem
servir refeicdes mais peque-

nas e menos caldricas do
que os restaurantes tradi-
cionais, contudo, quem opta
por uma refeicdo comple-
ta tende a comer menos
durante o resto do dia,
afirma um estudo do U.S
Department of Agriculture.

#74 N&o se deixe iludir
pelos alimentos
em formato mini. De acordo
com um estudo da Arizona
State University, estes
produtos tendem a ser
consumidos em excesso
por quem pretende

perder peso.

A dgua é o unico
alimento que
tem O calorias.
Beba pelo menos
1litro e meio

por dia.

#6 Se precisa de um

bom motivo para
limpar os vidros e janelas
|& de casa damos-lhe um
dos melhores: ao fim de dez
minutos gasta 50 kcal.

FONTE: CLINICA METABOLICA

#6 N&o ponha a fas-

quia muito alta.
«As pessoas sedentarias
queimam menos calorias
quando iniciam uma pra-
tica desportiva, porque se
cansam mais rapidamente»,
conta Pedro Teixeira.

#7 Adaguira um pedo-

metro, um apare-
Iho que permite contabilizar
0s passos e estimula a acti-
vidade fisica, levando os uti-
lizadores a dar 2000 passos
extra, afirma um estudo da
Stanford School of Medicine.

#7 ’I Baixar a
temperatura a 162

C pode ajudar a queimar
calorias, concluiram trés
estudos publicados no
The New England Journal
Of Medicine.
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A musica aumenta a motivacao para treinar e a adesao ao
treino pois € um estimulo para o sistema nervoso e, portanto,
podera ajudar a aumentar a tensao muscular e assim a
producado de forca», diz Elvis Carnero.





