














































































































































A grande mentira das dietas restritivas 

 

Quando alguém decide emagrecer, o que mais ouve por aí é:  “corte pão”, “nunca mais coma chocolate”, “fuja da pizza” . Esse tipo de pensamento criou a falsa ideia de que emagrecer significa viver de salada e frango grelhado. 



Mas a verdade é que isso não funciona a longo prazo. Dietas restritivas até podem trazer resultados rápidos, mas quase sempre levam ao efeito sanfona: a pessoa emagrece, cansa da rotina sem prazer e volta a comer tudo de uma vez, recuperando o peso perdido — e muitas vezes até ganhando mais. 



 

Por que cortar alimentos favoritos aumenta as chances de desistência 

 

O cérebro humano não reage bem à proibição. Quanto mais você diz para si mesmo  “não posso comer isso” , mais aumenta a vontade e a sensação de falta. É como dizer para uma criança “não mexa naquele brinquedo”: imediatamente ela só pensa nele. 



















Quando cortamos completamente os alimentos que mais gostamos, o resultado é um ciclo perigoso: 



1.  Restrições fortes. 

2.  Vontade crescente. 

3.  Escapada no fim de semana. 

4.  Culpa, frustração e desistência. 



Esse ciclo de tentativas e fracassos faz com que muita gente acredite que emagrecer é impossível. Mas não é — o problema não é você, é o método. 





O conceito do “equilíbrio inteligente” 

 

A chave para emagrecer com liberdade está em um princípio simples: equilíbrio inteligente. 

Isso significa que você não precisa excluir os alimentos que ama, mas sim aprender a encaixá-los de forma estratégica dentro da sua rotina alimentar. 
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Maria Rita F. de Castro é escritora espanhola e especialista em nutrigao e
educagdo fisica, reconhecica por unir ciéncia e prética no processo de
transformagsio de habitos. Em 2017, decidiu expandir sua trajetéria e trouxe sua
expertise para o Brasil, onde rapidamente conquistou leitores e alunos com sua
Tinguagem acessfvel e motivadora

Autora de obras de cestaque como “7 Erros que Sabotam Seu Emagrecimento
Sem Vocé Perceber”, “Como Comer de Tudo e Ainda Assim Emagrecer” e “0s §
Habitos Matinais Que Secam a Barriga”, Maria Rita se consolidou como referéncia
en estratégias de emagrecimento inteligentes e sustentaveis

Além de seus livros, & co-produtora do curso online “Emagrega com
Inteligéncia”, o primeiro no Brasil a adotar o rcnomado método amcricano BMS, o
também desenvolveu progremes de impacto como “Dieta Detox Turbo” e “Sobre Sucos
e Dieta”.

Com uma abordagem clara, pratica e inspiradora, Maria Rita ajuda milhares de
pessoas a emagrecerem sem sofrimento, ensinando que equilibrio é a chave para
conquislar resullados duradouros
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