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	Capítulo 1.

	Funcionou para mim!

	Se funcionou perfeitamente para mim, pode dar certo para você.

	 

	 

	 

	 

	 

	Você vai se transformar, tornar-se uma nova e bela criatura!

	     O Autor criou um plano de emagrecimento verdadeiro. Funciona mesmo, com a vantagem de ser um belo estilo de vida que adotou para si próprio. 

	     É simples, embora não ineficaz e por isso não pode despertar o interesse em submetê-lo a estudos científicos, rigorosos. Ele tem a vantagem adicional de não afetar negativamente a saúde. 

	     O Autor declara que quando aplicou o plano na sua totalidade, o sucesso foi rápido, necessitando apenas uma de atitude segura.

	     A garantia é de quem experimentou: 

	– “Se funcionou para mim, vai funcionar para você!”

	     Antes de tudo, queremos alertar o leitor sobre o objetivo deste livro. 

	O conteúdo desta obra, um misto de pesquisa com autobiografia, segue um padrão de dicas, de macetes. Procura transmitir o conhecimento, que o Autor obteve, sobretudo na prática, sobre hábitos para melhorar a qualidade de vida.

	       O que ele fez, para emagrecer, embora não tenha sido algo complexo, foi eficiente. Funcionou perfeitamente. A tomada de decisão, para o sucesso ou para o fracasso só depende de você.

	Não é recomendado regime alimentar, porque o plano não se prende a “dieta” alguma. Claro que a pessoa não deve abandonar a ingestão de alimentos habituais. A alimentação que cada pessoa consome, diariamente e há anos, é o que preenche as necessidades específicas do indivíduo. Vamos indicar como devem ser os cuidados ao excluir ou incluir certos itens na alimentação. 

	Este plano, em verdade, tem a extensão de mudança de paradigmas, de estilo de vida. É simples, prático, por isso mesmo não pode despertar interesse em submetê-lo a estudos científicos rigorosos. Tem a vantagem absoluta de não afetar negativamente a saúde. Por isso, o sucesso será garantido, simplesmente, por um fator: atitude firme, determinação!

	 

	 

	 

	 

	Capítulo 2.

	O que Fiz para Emagrecer

	 

	 

	 

	 

	 

	A pessoa que pretende perder peso precisa estar determinada. Ela deve manter este foco. Tem que passar a ser objetiva, agindo o tempo todo para permanecer saudável. Preparar-se, mental e emocionalmente para não cometer abusos, é um requisito básico.

	 

	O primeiro momento, na minha alimentação emagrecedora, foi evitar calorias, que engordam.

	 

	Fiz restrição ao açúcar e a todos os produtos processados, fritos e oleosos. 

	 

	Reduzi drasticamente refrigerantes e bebidas alcoólicas.

	 

	Passei a comer mais frutas e legumes, porque são de baixa caloria. Além disso, as frutas têm o necessário em fibras, que mantém o corpo saciado durante mais tempo do que outros alimentos, o que reduz o consumo de comida. 

	 

	Conforme colhi de autoridades em nutrição, os alimentos ricos em proteínas, carboidratos, gorduras, fibras e vitaminas fazem com que se perca peso naturalmente e de forma rápida. 

	 

	Mas, segundo pude constatar, a atividade física é o melhor veículo natural para a perda de peso. 

	 

	Como é óbvio, existe a preocupação com a seleção dos alimentos. Mas não se deve fazer aquilo que é mais propagado na mídia. Não submeter o organismo a uma rigorosa limitação de carboidratos, nem se preocupar com o consumo ávido de proteína animal. Devemos ser muito restritivos, no entanto, às gorduras.

	 

	A conclusão é que, para emagrecer, precisa-se apenas fazer esta conta aritmética: gastar mais calorias do que ingerir. 

	 

	Na fase inicial eu tive uma perda relevante de peso. Depois, na fase adiantada, cheguei ao peso satisfatório, ou “peso ideal”, para a minha massa corporal, o que tem sido mantido até hoje.

	 

	É bem verdade que existe uma crítica ao método do Índice de Massa Corporal (IMC), para aferir o peso ideal ou aceitável. Este cálculo ganhou funcionalidade na calculadora do meu blog (http://carujohoje.blogspot.com.br/p/calculadoras.html).

	 

	Devemos admitir as tabelas do IMC porque, no primeiro momento, você precisará de um parâmetro que lhe assegure a eficiência do que está intentando: emagrecer. Depois, o espelho e a balança vão lhe dar a melhor visão do sucesso obtido.

	 

	Posso ser criticado em relação à ausência de estudos científicos para respaldar método que adotei para mim, mas não quanto à sua efetividade em curto prazo. Afinal, foi uma façanha pessoal, exclusivíssima, que eu próprio experimentei. Se funcionou comigo, poderá funcionar com outras pessoas. Também obtive a segurança, dessa eficácia, em longo prazo.

	 

	Não pretendia comer melhor, nem mudar meus hábitos alimentares. Também não pretendia enfatizar atividades físicas, para perder calorias. Embora eu ache fundamental a caminhada diária, o foco principal é a restrição da refeição principal, o almoço. Na metade do dia, ingeria de 4 complementos alimentares simples: Chá Verde, Cloreto de Magnésio, Ginkgo Biloba e Levedo de Cerveja.

	 

	Não tive que cortar, radicalmente, nutrientes importantes para a minha saúde, como carboidratos e gorduras. Também tinha em mente que proteínas são importantes, mas não me aventurei na utilização delas, com exclusividade. Quero que entenda que, pelo que li na bibliografia especializada, nenhum alimento isolado é recomendado, mas deve-se buscar o equilíbrio entre os diversos nutrientes.

	 

	Quando há deficiência no consumo de carboidratos, o organismo se lança na recuperação da energia perdida. Os estoques de gordura são queimados e o organismo produz corpos cetônicos, durante a quebra da gordura em ácido graxo. Isto é utilizado no lugar da glicose. O estado de cetose, efeito colateral, faz com que os rins trabalhem muito para eliminar a acidose do sangue. A urina torna-se abundante e elimina o ácido, mas junto também ocorre o desperdício do sódio. Acontece uma desidratação. É quando a boca fica seca, surge a dor de cabeça, a fraqueza, as náuseas, o mal-estar e o mau hálito.

	 

	Por outro lado, o consumo quase que exclusivo de proteínas induz as doenças renais, com a formação cálculos renais. Com o aumento de ácido úrico desenvolve-se a gota, a elevação do colesterol e a redução da massa óssea.

	 

	Tenho certeza de que muitos podem obter, como eu, uma boa resposta em relação à perda de peso em curto prazo. Não será preciso realizar um grande estudo científico para um método tão simples. A constatação deve ser individual, não sendo possível indicar este método para toda a população.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Capítulo 3.

	Jejum como fator de Emagrecimento

	 

	 

	 

	 

	 

	Jejum é prática a ser feita com responsabilidade. Muita responsabilidade.

	Existem jejuns durante os quais se opta em beber só água ou sucos. Nos jejuns de 36 horas, que recomendo, bebo somente agua e às vezes com gotas de limão. 

	Se uma pessoa resolve passar mais de 36 horas em jejum, deverá ter conhecimento técnico do que está fazendo. O melhor é pedir para que um especialista acompanhe.

	O jejum pode ser uma estratégia moderna e útil de emagrecimento. Mas entenda que esta é uma das práticas mais antigas, seja como disciplina espiritual, seja como método de cura.

	O jejum funcionou como meu método inicial, de diminuir o excesso de peso. Faço desde minha juventude, quando iniciei a prática do Yôga.

	Eu dividi os jejuns, livremente, nas marcas das 12, 24 e 36 horas. Esta divisão não tem fundamento fisiológico, só o concebo assim como uma forma livre de classificação. Segundo a medicina ayurvédica, da Índia, qualquer um pode jejuar por 12 horas, sem restrição a líquidos.
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