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      Para Mauro, pela inteligência capaz de transformar a beleza de um sonho em realidade.




      Meu agradecimento especial à amiga Andréia Peres, sempre pronta a ouvir, discutir e dar sugestões.


    


  




  

    

      NOTA DO EDITOR


    




    Bella: guia prático de beleza e boa forma, de autoria da Dra. Karla Saggioro, é mais um produto do SENAC-SP nas áreas de Saúde e Beleza, campos em que a instituição desenvolve ação educacional pioneira. Nesta publicação da Editora SENAC São Paulo, a leitora encontrará indicações seguras de como criar hábitos, tendo em vista adquirir uma boa forma física e desenvolver cuidados em relação a sua pele e cabelos. Trata-se de uma edição dirigida à mulher moderna, que se vê dividida, quase sempre, entre atividades profissionais e sociais, necessitando de indicações de ordem prática – com a confiabilidade de uma experiente especialista em Medicina Estética – para uma vida saudável, desenvolvendo ao mesmo tempo suas potencialidades físicas para que adquira ou preserve sua boa aparência.
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      PREFÁCIO


    




    Há coisas que a gente só diz para o médico, segredos de consultório. E há coisas que só os médicos deveriam dizer, segredos que mereciam ser compartilhados com a torcida do Corinthians.




    Acontece que um dos sintomas nacionais, exacerbado durante a ditadura, é essa mania que os jornais têm de pedir opinião sobre qualquer assunto para gente que parece ter opinião sobre qualquer assunto. Muita opinião e pouca autoridade.




    Sobre beleza, então… Quem é que pode definir com clareza de que matéria é feito o belo? O visitante de um museu tem todo o direito de achar feio ou bonito, isto ou aquilo. Gosto não se discute, não é o que reza o clichê? Tá certo, gosto pode não se discutir, mas quanto sofrimento pode nos impingir o mau gosto!




    Enfim, o visitante do museu, o torcedor de futebol, o espectador de televisão, o jardineiro, o ser humano diante do espelho – todos têm a liberdade de determinar o seu próprio padrão de beleza, entre a ditadura da cultura e a rebeldia, reprimida, do indivíduo.




    Mas, espera aí! O ser humano diante do espelho, eu disse? O que será que vemos diante do espelho? Ou melhor, o que deixamos de ver, além de nosso imaginário incompleto?




    O que deixamos de ver, o médico enxerga. Desde os sábios orientais, que para traçar um diagnóstico completo só examinam a íris do paciente, até os equipamentos mais avançados dos hospitais ocidentais que penetram sem invadir em nossos mais recônditos recantos, é este personagem criado por Hipócrates que nos explica o inexplicável, que auxilia o bicho da terra tão pequeno em sua eterna busca pelo autoconhecimento. Sua infinda, inglória?, luta contra a doença.




    Antes que eu comece a divagar mais ainda, vamos voltar, ou melhor, vamos chegar ao oportuno livro da Doutora Karla Saggioro.




    O que acho importante dizer neste prefácio é que muita gente anda falando demais sobre beleza, e isso pode ser feio.




    A beleza da gente é assunto de médico.




    “Beleza pura, a carne dura…”, já cantou aquele baiano que antes todo mundo achava feio e hoje agrada pela boniteza.




    A beleza da gente é assunto de médico e uma rara oportunidade de falar de saúde. Pois já repararam que quando o tema é saúde só se fala de doença? Neste livro não é assim – este é um tomo comprometido com a saúde da beleza e a beleza da saúde. Um guia prático que repõe certas coisas no seu devido lugar, esclarecendo as relações entre visível e invisível, aparente e oculto, dentro e fora.




    Bonito isso!




    Curtam a bela e saudável leitura!




    Com o abraço do




    Pedro Bial


  




  

    

      MAGRA PARA SEMPRE
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      A relação da pessoa obesa com a comida é um ponto que merece particular atenção. O fato de o obeso se sentir constantemente privado do simples provar desta ou daquela guloseima calórica faz com que dificilmente tenha um prazer desvinculado de remorso ao saborear um doce ou um sorvete. Isso porque, para compensar o deslize de não haver resistido ao alimento, ele sente que será necessário se sacrificar infinitamente. A pessoa obesa precisa, em geral, redescobrir o prazer da boa mesa, sem associar comida a culpa. Precisa aprender a dar mais valor ao sabor e à qualidade dos alimentos, antes de superestimar apenas a quantidade. E, sobretudo, precisa parar de dar importância excessiva ao ato de comer.




      Transformar a alimentação em obsessão deriva das inúmeras proibições que cercam o obeso. Somente vencendo esses bloqueios será possível promover uma mudança de hábitos alimentares, ponto básico no emagrecimento e na manutenção do peso.


    




    AFINAL, O QUE É A OBESIDADE?
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      A obesidade é uma das doenças que mais crescem no mundo ocidental, podendo ser considerada uma epidemia globalizada. Em muitos países o número de pessoas obesas chega a dobrar a cada cinco anos.




      É importante lembrar que além dos problemas de saúde já conhecidos por todos, como doenças cardíacas, diabete, hérnia de disco e dores articulares, o excesso de peso leva a alterações hormonais capazes de comprometer a fertilidade e a libido, além de causar a queda do sistema imunológico, deixando o obeso predisposto a várias doenças, como o câncer de intestino e o câncer de mama. A obesidade prejudica o sono, a respiração e, conseqüentemente, a boa oxigenação do organismo. O obeso costuma sofrer de cansaço crônico e de várias doenças respiratórias.


    




    A melhor maneira de diagnosticar se uma pessoa está acima do peso é avaliar a sua constituição. A associação de dois métodos, a Bioimpedância e o IMC (Índice de Massa Corpórea), garante precisão nos resultados.




    Bioimpedância: método que avalia a composição corpórea de uma pessoa. Uma corrente elétrica imperceptível e indolor passa entre dois eletrodos colocados nos pés e nas mãos. Dependendo da resistência enfrentada pela eletricidade, é possível determinar a quantidade de água, de tecido gorduroso e de tecido “magro”. Para os homens, o percentual de gordura ideal é de no máximo 20%. Para as mulheres, o índice pode chegar a 30%. Valores superiores aos citados significam que a pessoa tem excesso de tecido gorduroso.




    IMC: trata-se de um índice calculado a partir da divisão do peso pela altura, em metros, ao quadrado. O resultado, portanto, é medido em kg/m2.






      Exemplo:




      Uma pessoa com 1,80 m de altura e peso corporal de 85 kg terá um IMC de 26,23 kg/m².




      Veja o cálculo: 85 kg / (1,80 m 1,80 m) = 26,23 kg/m² .






    Para saber o que esse resultado significa, olhe a tabela abaixo:




    

      

        

          	

            Peso ideal

          



          	

            IMC entre 22 e 25 kg/m²

          

        




        

          	

            Acima do peso

          



          	

            IMC entre 26 e 29 kg/m²

          

        




        

          	

            Obesidade

          



          	

            IMC superior a 30 kg/m²

          

        


      

    




    Existem dois grandes grupos de obesidade: o Andróide, ou em forma de maçã, e o Ginóide, ou em forma de pêra.




    A gordura que se distribui em forma de maçã é a que se concentra na área central do corpo, ou seja, na barriga. Esse tipo de obesidade está mais comumente associado ao desenvolvimento de várias doenças, principalmente as cardíacas. Em cima desse fato existe um índice baseado na circunferência abdominal que determina, aproximadamente, a predisposição de um indivíduo às doenças do coração:




    

      

        

          	

            Circunferência ideal

          



          	

            Menor que 80 cm

          

        




        

          	

            Existência de risco

          



          	

            Entre 80 e 88 cm

          

        




        

          	

            Grande risco de cardiopatia

          



          	

            Maior que 88 cm

          

        


      

    




    Isso ocorre porque a gordura não se concentra apenas na parede externa do abdômen, invadindo também o seu interior e atingindo órgãos como o fígado, os rins e mesmo o coração, entre outros. Em geral, a obesidade andróide predomina entre os homens. O que não significa, de forma nenhuma, que as mulheres estejam isentas desse tipo de distribuição de gordura.




    Já na obesidade ginóide, em forma de pêra, a gordura se concentra na região periférica, isto é, nos quadris e nas coxas. Predominante entre as mulheres, causa grandes preocupações estéticas. Se, por um lado, o risco de doenças cardíacas é menor, aumentam as chances de problemas articulares, varizes e celulite.
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      A alimentação inadequada é, sem dúvida, a maior causa da obesidade.




      Somente 5% a 8% dos obesos apresentam alguma disfunção hormonal.




      É importante não confundir hábitos familiares errados com tendência familiar à obesidade. Se você vem de uma família de gordinhos, verifique primeiro como se encontram seus hábitos alimentares, antes de rotular seu excesso de peso como “tendência familiar”.
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    CRIANDO NOVOS HÁBITOS
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      Não há nada de absolutamente mágico quando a questão é emagrecer. Somente novos hábitos alimentares evitam o chamado “efeito sanfona”. Emagrecer implica em determinação, mudança de velhos costumes e reeducação alimentar. Não existe manutenção de peso sem a manutenção dos novos hábitos adquiridos. E para ser bem-sucedida, é fundamental que se pense de forma diferente de antes.
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      Pode parecer complicado, mas não é impossível. No começo, por exemplo, torne as coisas menos dolorosas, mantendo as tentações calóricas longe do seu alcance. Com o tempo, seu autocontrole se tornará afiado e isso não será mais necessário.


    




    Muitas vezes não é uma tarefa simples manter o seu ambiente de trabalho, a sua casa ou os seus familiares distantes dos alimentos gordurosos e nada saudáveis que os cercam. Pode parecer impossível mudar os hábitos alimentares de todos com quem se convive, mas isso não deve desestimular quem quer controlar o peso. Antes de se torturar pela privação que vai impor à sua família, procure descobrir quem realmente não pode viver sem todas essas calorias. Seriam os seus filhos? O seu marido? Ou seria você mesma?




    No caso específico das crianças, é importante frisar quanto cresce a obesidade delas, dia após dia. Não que a solução seja retirar de forma ditatorial chocolates, sanduíches ou bolachas do cardápio. Mas também não há necessidade de consumilos diariamente. Não se esqueça de que, quanto mais cedo a criança aprende a ter uma alimentação saudável, menores são as chances de que ela se torne um adulto obeso.




    

      Umas das sedes de nostalgia da infância, e das mais profundas, é o céu da boca. A memória do paladar recompõe com precisão instantânea, através daquilo que comemos quando meninos, o menino que fomos.




      Carlos Drummond de Andrade[1]
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    Apostando não só no emagrecimento mas também no mais importante e trabalhoso, que é a manutenção do peso, ficam algumas dicas que vão ajudá-la a permanecer magra:




    

      	No início, estabeleça áreas proibidas onde alimentos gordurosos e muito calóricos, como biscoitos, sorvetes e chocolates, não sejam permitidos. Por exemplo, o carro, a mesa de trabalho, a bolsa e, até mesmo, a sua casa. O segredo é dificultar o acesso a essas guloseimas calóricas.




      	Não estoque guloseimas em casa. Se tiver vontade de comer um bolo, um chocolate ou um pedaço de pizza, vá ao encontro deles. Caminhe até a loja de doces ou a pizzaria. Coma apenas um pedaço. Manter tais alimentos em casa consiste em uma tentação desnecessária para quem quer emagrecer.




      	Não existe alimento 100% bom ou 100% ruim. Varie ao máximo seu cardápio e não elimine completamente nenhum tipo de alimento. O equilíbrio entre a quantidade e a freqüência com a qual você consome refeições mais calóricas é a garantia do seu sucesso.




      	Coma apenas quando estiver com fome e pare quando estiver satisfeita.




      	Compre roupas que fiquem bem no seu corpo. Esqueça as roupas espartanas que comprou após a última dieta de desnutrição que fez. Seja realista: manter um peso saudável é meta muito mais importante do que se sacrificar ao extremo e acabar retornando ao “efeito sanfona”.




      	Comemore o seu sucesso! Mas nunca use comida como recompensa. Presenteie-se com uma pequena viagem, um livro, um perfume ou qualquer outra coisa que a faça sentir-se bem.


    




    O ENIGMA DA PIRÂMIDE: 
básico de nutrição
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    O segredo do sucesso




    

      Acredite ou não, alimentação saudável não implica necessariamente em comer só alimentos frescos, sem produtos químicos ou conservantes. Alimentação saudável não quer dizer que você tenha de desistir de todas as comidas ou bebidas de que mais gosta. Alimentação saudável é mais simples do que você imagina.


    




    Em 1992, o Departamento de Agricultura do Governo Americano criou um guia de alimentação, chamado The Food Guide Pyramid, que se baseava no formato de uma pirâmide. Esclarecer o “enigma da pirâmide” é simples e proporciona uma alimentação balanceada e nutritiva. Memorize esse triângulo egípcio antes de colocar algum alimento no seu prato.
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    A pirâmide indica que, na hora das refeições, você deve comer mais porções dos alimentos da base e menos dos patamares superiores.




    Prefira alimentos como massas, arroz, pães integrais e cereais. Além disso, capriche nas frutas e nos vegetais frescos. Quanto às proteínas, priorize as carnes magras, principalmente o peixe e as carnes brancas. Não esqueça que grãos como o feijão, a soja, a lentilha e o grão-de-bico são ótimas fontes de proteína. Não exagere no leite e seus derivados e limite ao máximo a quantidade de gordura, óleos e açúcares.




    O segredo do sucesso em uma dieta para perder ou manter o peso pode ser resumido em três pontos: Variedade, Moderação e Equilíbrio.




    Variedade




    Em primeiro lugar, ingerir sempre os mesmos tipos de alimentos implica em deixar o organismo carente de uma série de nutrientes, prejudicando seu metabolismo. Além disso, a monotonia é uma das maiores inimigas de toda dieta, já que desestimula sua continuidade e, sobretudo, acaba com o pique dos apreciadores da boa mesa.




    Moderação




    Falando honestamente, todas nós gostamos de beliscar guloseimas bastante calóricas de vez em quando. Privar-se totalmente desses momentos de puro prazer seria injusto, não é verdade? Pois, então, um dos erros mais comuns de quem faz dieta para emagrecer é cortar completamente uma categoria de alimentos. Se observarmos melhor a pirâmide, torna-se claro que devemos limitar as gorduras e os açúcares. Mas em nenhum lugar está escrito que nunca mais devemos chegar perto deles. É importante entender que, na alimentação saudável, há espaço para todos os tipos de alimento. Portanto, se você está louca por um chocolate, tenha o deleite de comê-lo. Obviamente, isso não quer dizer que você pode ingerir alimentos gordurosos e calóricos a todo momento ou em porções muito generosas. Coma-os em pequenas quantidades. Moderação é a palavra-chave para quem quer perder peso sem perder o prazer de comer.




    Equilíbrio




    Basicamente, ter equilíbrio na alimentação significa saber dosar os diversos grupos da pirâmide, não ingerindo excessivamente um só tipo de alimento em uma mesma refeição. Se num almoço no restaurante, com direito a pãezinhos no couvert, você devora uma grande e suculenta massa como prato principal, a mistura pode parecer deliciosa, mas há um evidente excesso de carboidratos. E quanto aos vegetais, às proteínas e às fibras? Esse almoço seria muito mais adequado se o couvert fosse eliminado e houvesse como opção uma salada na entrada e quantidades moderadas da mesma massa, acompanhada de um peito de frango. É importante repetir que não existe comida boa ou má. Para o equilíbrio de uma dieta, é preciso aliar variedade e bom senso. Como nada fica terminantemente proibido, resta-nos tirar proveito disso. Dieta para emagrecer não tem de ser sinônimo de sofrimento.




    Todas as calorias são iguais?




    A palavra caloria talvez seja uma das mais ouvidas em nosso cotidiano. Calorias são motivo de grandes culpas, quando abusamos nas refeições, e de grandes orgulhos, quando as consumimos moderadamente. Mas, afinal, o que é caloria?




    Na verdade, quando falamos em emagrecimento, a caloria representa a quantidade de energia que um determinado alimento produz. Logo, quanto maior o número de calorias ingeridas, maior a quantidade de energia fornecida ao organismo.




    De onde vêm as calorias?




    Olhe a tabela e verifique a origem das calorias que ingerimos.




    

      

        

          	

            Carboidratos

          



          	

            frutas, vegetais, grãos e amidos, como arroz, batata,

massas, pães, etc.

          

        




        

          	

            Proteínas

          



          	

            carnes, leite, queijos, ovos, grãos (feijão, lentilha, soja,

grão-de-bico, ervilha)

          

        




        

          	

            Gorduras

          



          	

            óleos, manteiga ou margarina, maionese, queijos, ovos

(gema), carnes e cremes em geral

          

        




        

          	

            Álcool

          



          	

            cerveja, vinho, rum, uísque, cachaça, gim, tequila, etc.

          

        


      

    




    A maioria das pessoas costuma deduzir que, para emagrecer, basta cortar o número de calorias ingerido. Essa, contudo, não é uma conclusão verdadeira.




    Em primeiro lugar, cada grama de gordura gera pelo menos duas vezes mais calorias do que o grama dos carboidratos e das proteínas.




    Em segundo lugar, uma dieta rica em carboidratos pode acelerar mais o metabolismo do que uma dieta rica em gorduras. Isso acontece porque o organismo gasta uma quantidade maior de energia para transformar os carboidratos em depósitos de gordura do que para converter a gordura nesses mesmos depósitos.




    A conclusão direta dessa análise é a de que consumir gorduras engorda muito mais do que consumir carboidratos.




    É fundamental ter em mente que todos os alimentos possuem calorias, embora as diferenças entre os grupos da pirâmide possam ser abissais. Veja as diferenças:




    

      

        

          	

            Tipo de alimento

          



          	

            Quantidade de calorias (em 1 g)

          

        


      



      

        

          	

            Carboidrato

          



          	

            4

          

        




        

          	

            Proteína

          



          	

            4

          

        




        

          	

            Gordura

          



          	

            9

          

        




        

          	

            Álcool

          



          	

            7

          

        


      

    




    Percebe-se pela tabela que é possível, ao mesmo tempo, comer mais e consumir menos calorias. Como? Basta reduzir a quantidade de gordura ingerida no dia-a-dia e limitar as bebidas alcoólicas a uma ou duas doses por semana.




    Reduzir gorduras não significa apenas eliminar a gordura aparente dos alimentos. Tome cuidado com as gorduras “escondidas”. Tente não ingerir alimentos com mais de 20% ou 30% de gordura em sua composição.




    Para emagrecer, as mulheres devem manter o consumo de gordura entre 20 e 40 gramas por dia, no máximo. Enquanto os homens devem ficar entre 30 e 60 gramas.




    Compare os índices de gordura de alguns alimentos:




    

      

        



        

      



      

        

          	

            Camarão cozido – 8%

          



          	

            Camarão frito – 45%

          

        




        

          	

            Batata cozida – 0%

          



          	

            com 1 col. de chá de manteiga – 53%

          

        




        

          	

            Massa cozida – 1%

          



          	

            com molho cremoso – 54%

          

        




        

          	

            Morangos – 0%

          



          	

            com creme – 41%

          

        




        

          	

            Sanduíche de peru – 16%

          



          	

            com 1 col. de chá de maionese – 47%

          

        


      

    




    Agora, não esqueça: se a quantidade de calorias (energia) ingerida for maior do que a que somos capazes de gastar, o inevitável acontece. Ganhamos peso.




    Por que tomar café-da-manhã?




    A agenda lotada de mil compromissos, a cabeça cheia de preocupações. Nessa correria em que você vive, existe tempo disponível para o café-da-manhã? Às vezes nem para o almoço? Os seus hábitos alimentares podem não ser perfeitos, mas em hipótese nenhuma você pode ficar sem fornecer energia ao organismo no decorrer do dia.




    Após uma noite de sono, o organismo se encontra em estado de jejum há pelo menos oito horas. Quebrar esse jejum com uma refeição nutritiva e pouco gordurosa ajuda a melhorar nossa performance física e mental e estimula o metabolismo a retornar a seu funcionamento regular, uma vez que este diminui drasticamente durante a noite.




    

      [image: ]

    




    

      Manter o metabolismo mais ativo significa mantê-lo gastando mais calorias.

    




    Pular o café-da-manhã tem em geral conseqüências bastante contrárias às que imaginamos. A primeira conclusão “lógica” que nos vem à cabeça é a de que, se não fizermos uma refeição, estaremos ingerindo menos calorias e, portanto, contribuindo para o emagrecimento. Ora, se isso parece ser verdade em uma análise imediata, deixa de sê-lo ao percebermos o que resulta desse ato bem-intencionado. Quando negamos ao organismo os nutrientes necessários, principalmente durante a manhã, tornamo-nos muito mais propensas a cometer deslizes na hora do almoço e do jantar. Com o aumento da fome, as tentações gordurosas se transformam em ameaça significativa à manutenção de uma dieta.




    Sabe-se que existem enzimas responsáveis pela queima e pelo acúmulo de gordura em nosso corpo. O início do dia é o período de maior atividade das enzimas responsáveis pela queima de gorduras. Elas são capazes de gastar 75% das calorias que consumimos, num período compreendido entre as 6 e as 18 horas. Já no final do dia, as enzimas mais ativas são as responsáveis pelo acúmulo da gordura. Gastamos apenas 25% das calorias ingeridas nesse intervalo de tempo.




    Se você não costuma tomar café-da-manhã, almoça mal e acaba fazendo a principal refeição no horário do jantar, com certeza terá quase todas as calorias que consome transformadas em depósitos de gordura.




    Um pedaço de fruta, uma torradinha com café preto ou um suco de laranja podem parecer o bastante para começar o dia. Mas o café-da-manhã ideal está longe disso. A refeição da manhã deveria ser composta por pouca gordura, muita fibra, além de uma quantidade moderada de carboidratos complexos e cálcio. Parece complicado? Na verdade, não é. Alguns passos podem ser dados para garantir um café-da-manhã saudável:




    

      	Não coma muito no jantar, pois certamente você não conseguirá ingerir nada pela manhã.




      	Sem tempo para o café-da-manhã? Experimente prepará-lo na noite anterior, ganhando aqueles minutinhos extras na cama que todas nós apreciamos.




      	Se o seu jantar não é muito calórico mas mesmo assim você não consegue tomar café-da-manhã ao acordar, experimente tomá-lo mais tarde, embora nunca muito próximo do horário do almoço.




      	Substitua a manteiga ou a margarina por geléia de frutas.




      	Não adoce nada com açúcar. Se for o caso, use adoçante.




      	Evite queijos gordurosos, prefira sempre os brancos.




      	Pães de queijo ou croissants, só de vez em quando.




      	Café e chá não contêm calorias, desde que não adoçados com açúcar.


    




    Alguns exemplos de cafés-da-manhã nutritivos:




    

      	¾ de xícara de cereal sem açúcar + 1 copo de leite semidesnatado + 1 [image: ]





      	1 shake com leite desnatado e 1 fruta + 1 fatia de pão integral




      	1 porção de salada de frutas + 1 torrada integral com geléia dietética + 1 fatia de queijo branco




      	1 [image: ] de leite semidesnatado + 1 fatia de queijo + 1 fatia de pão integral




      	1 pão de queijo pequeno + ½ iogurte desnatado + 1 fruta




      	1 iogurte dietético + 1 fatia de pão integral com geléia dietética + 1 fruta




      	1 croissant pequeno + 1 fatia de queijo branco + 1 fruta




      	1 pão francês sem miolo + 2 colheres de chá de requeijão light + 1 fruta + 1 xícara de chá




      	1 xícara de chá + ovo quente + 1 [image: ] integral + 1 fruta


    




    Uma maneira de assegurar um café-da-manhã adequado é sempre manter a geladeira e a despensa com os ingredientes necessários para uma mesa bonita e atraente.




    

      

        

          	

            ALIMENTOS PARA UM CAFÉ-DA-MANHÃ

RÁPIDO E SAUDÁVEL

          

        


      



      

        

          	

            Cereais matinais sem açúcar

          

        




        

          	

            Leite e iogurte desnatados

          

        




        

          	

            Queijos brancos

          

        




        

          	

            Cream cheese ou requeijão light

          

        




        

          	

            Frutas frescas

          

        




        

          	

            Sucos naturais e água-de-coco

          

        




        

          	

            Torradas e pães integrais

          

        




        

          	

            Geléias dietéticas
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    Cafeína




    

      [image: ]

    




    Desde 1915, sabe-se que a cafeína aumenta o metabolismo. De fato, duas ou três xícaras de café aceleram o metabolismo de maneira significativa por um período de, pelo menos, três horas. A quantidade de gordura na corrente sanguínea pode dobrar após o consumo da cafeína, já que ela atua como estimulante das células gordurosas. Essa queima de gordura parece ser maior em pessoas de peso normal do que nas acima do peso.




    Normalmente, os “viciados em cafeína” costumam consumir uma quantidade maior de alimentos carregados de calorias, colesterol e gorduras. Embora o café não tenha virtualmente nenhuma caloria, cada colher de chá de açúcar que colocamos nele fornece 16 calorias. Sendo assim, um cafezinho adoçado com 2 colheres de chá de açúcar é responsável por 30 ou 40 calorias a mais em sua dieta. Agora, tente somar aqueles cinco ou seis cafezinhos que consome diariamente, além dos biscoitinhos e chocolatinhos que costumam acompanhá-los… Perdeu a conta?




    A produção excessiva de ácido gástrico, conseqüente do consumo excessivo da cafeína, gera uma sensação de desconforto e irritação no estômago que, muitas vezes, pode ser confundida com a sensação de fome. Para completar o desastre, os apreciadores do café tendem a ingerir uma quantidade muito menor de frutas, legumes e verduras.




    O efeito estimulante da cafeína, se por um lado acelera o metabolismo e mantém as pessoas ativas e alertas, por outro lado pode aumentar a pressão sanguínea e o nível do colesterol ruim (LDL), causar irregularidades nos batimentos cardíacos, e promover a descalcificação dos ossos (osteoporose).




    O consumo aceitável de cafeína é de 200 a 300 mg por dia, podendo ser menor de acordo com a tolerância de cada pessoa. Verifique a quantidade de cafeína na composição de algumas bebidas e alimentos:




    

      

        

          	

            Café expresso:

          



          	

            60 a 100 mg / xícara de café

          

        




        

          	

            Café comum:

          



          	

            50 a 65 mg / xícara de café

          

        




        

          	

            Café instantâneo:

          



          	

            45 mg / colher de chá

          

        




        

          	

            Café descafeinado:

          



          	

            3 mg / xícara de café

          

        




        

          	

            Chá preto:

          



          	

            50 a 65 mg / xícara de chá

          

        




        

          	

            Chá:

          



          	

            36 mg / xícara de chá

          

        




        

          	

            Iced tea:

          



          	

            25 mg / 240 ml

          

        




        

          	

            Refrigerantes tipo cola:

          



          	

            40 mg / 360 ml = 1 lata

          

        




        

          	

            Demais refrigerantes:

          



          	

            24 mg / 360 ml = 1 lata

          

        




        

          	

            Achocolatados:

          



          	

            6 mg / colher de sopa

          

        




        

          	

            Chocolate ao leite:

          



          	

            5 mg / 30 g

          

        




        

          	

            Chocolate amargo:

          



          	

            20 mg / 30 g

          

        


      



      

        

          	

            Fonte: International Food Information Council Foundation.
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    Bebidas alcoólicas
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    Por que o álcool é considerado uma quarta fonte de calorias? Apesar de ter como matéria-prima frutas e grãos, ricos em carboidratos, o processo de fermentação que ocorre em sua manufatura faz com que quase todos os nutrientes sejam removidos de sua composição final. O que sobra recebe o nome de etanol e contém, como já mencionado, 7 calorias por grama, ou 210 calorias em 30 ml.




    O álcool é, portanto, uma fonte concentradíssima de calorias que não trazem grandes benefícios ao corpo, por serem pobres em nutrientes. Além disso, quando o ingerimos, todo o trabalho do fígado se volta à sua metabolização. Conseqüentemente, a metabolização da gordura fica em segundo plano.




    O álcool é capaz de alterar nosso comportamento alimentar, reduzindo nosso autocontrole e levando-nos a sentir necessidade de alimentos calóricos. Isso porque o consumo em excesso leva à hipoglicemia (queda de açúcar no sangue). Em suma, fica mais difícil resistir àquele provolone à milanesa, tão gorduroso que dá até medo de imaginar. Resultado: a velocidade com a qual ingerimos calorias é muito maior do que a capacidade que o nosso organismo tem para queimá-las.
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