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DIETA DE REINICIALIZAÇÃO 
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Neste capítulo, estudaremos os detalhes da dieta de reinicialização e quais receitas você pode fazer.

Capítulo 1: Como reiniciar seu corpo?

A dieta de reinicialização do corpo visa auxiliar na perda de peso com exercícios leves e planos de dieta hipocalórica por quinze dias. A dieta é dividida em 3 fases de cinco dias cada. Cada fase tem um padrão particular de dieta e rotina de exercícios. Você precisa comer cinco vezes ao dia, começando na primeira fase, que consiste principalmente em Vitaminas e progredindo para alimentos mais sólidos na segunda e terceira fase. 

As três fases da dieta de reinicialização do corpo são: 


	Fase um - durante este estágio, você deve consumir apenas dois lanches por dia e beber Vitaminas no café da manhã, almoço e jantar. No caso do exercício, você deve caminhar pelo menos dez mil passos por dia. 

	Fase dois - durante esta fase, você pode comer dois lanches por dia, consumir alimentos sólidos apenas uma vez e ter que substituir quaisquer duas refeições do dia por Vitaminas. No caso do exercício, além de caminhar dez mil passos todos os dias, em três dias, você também deve terminar cinco minutos de treinamento de resistência com a ajuda de quatro exercícios separados.

	Fase três - você pode consumir dois lanches todos os dias, mas deve comer duas refeições de baixa caloria e substituir uma das refeições por um Vitamina. Para se exercitar, você deve dar dez mil passos. Além disso, você também deve terminar cinco minutos de treinamento de resistência com a ajuda de quatro exercícios separados por dia. 



Depois de terminar os requisitos de dieta padrão de quinze dias, você deve continuar a seguir o plano de refeições que seguiu na terceira fase. No entanto, durante esse período, você tem permissão para fazer duas “refeições livres” duas vezes por semana, nas quais pode consumir o que quiser. Essas “refeições livres” são uma recompensa para que você possa evitar se sentir privado. De acordo com Pasternak, privar-se de um determinado alimento continuamente pode resultar em compulsão alimentar (Nawal Alajmi, 2016).

Não existe um ponto final oficial da dieta após os primeiros quinze dias para perder ou manter o peso. Os hábitos e rotinas formados ao longo de quinze dias devem ser mantidos por toda a vida. 

Capítulo 2: Ciência por trás da reinicialização do metabolismo

Várias pessoas fazem uma dieta de “limpeza” ou “desintoxicação” todos os anos para perder o peso extra das férias ou simplesmente começar a seguir hábitos saudáveis. No entanto, alguns planos de dieta de perda de gordura costumam ser um pouco opressores. Por exemplo, é preciso muita autodisciplina para beber apenas sucos. Além disso, mesmo depois de terminar um plano de dieta exaustiva de desintoxicação, você pode simplesmente voltar a comer alimentos que são ruins para você por causa daqueles dias de privação. Novos estudos publicados na Medicine & Science in Sports & Exercise mostram que dietas de baixa caloria podem resultar em compulsão alimentar, o que não é o método certo para perda de peso de forma duradoura.

Outra pesquisa conduzida pelos pesquisadores da Universidade de Loughborough mostrou que mulheres saudáveis ​​em idade universitária que seguiram uma dieta com restrição calórica consumiram trezentas calorias extras no jantar, em comparação com o grupo de controle que consumiu três refeições padrão. Eles revelaram que era porque elas tinham níveis mais baixos de peptídeo YY (reprime o apetite) e níveis mais altos de grelina (dá fome). Elas são mais propensas a enlouquecer quando está se sentindo famintas e, finalmente, é hora de comer (Nawal Alajmi K. D.-O., 2016). 

Outra pesquisa publicada na Cognitive Neuroscience estudou os cérebros de pessoas que fazem dieta prolongada. Eles revelaram que havia uma conexão mais fraca entre as duas regiões do cérebro em pessoas que tinham uma porcentagem maior de gordura corporal. Eles mostraram que podem ter um risco maior de ficarem obesas porque é mais difícil para elas colocarem suas tentações de lado (Pin-Hao Andy Chen, 2016). 

Alguns outros estudos, no entanto, também revelaram que você pode aumentar seu autocontrole por meio da prática. O autocontrole, semelhante a qualquer outro tipo de força, também requer tempo para se desenvolver. No entanto, você pode considerar se concentrar em um plano de dieta que pode ajudá-lo a "reiniciar", em vez de colocar todos os seus esforços no desenvolvimento de seu autocontrole para ficar saudável. 

Um reset é considerado um novo começo - aquele que pode colocar seu metabolismo e seu fígado em boa forma. O fígado é o maior órgão sólido do corpo e é o principal responsável pela remoção de toxinas que podem prejudicar a saúde e o bem-estar poluindo o sistema. As toxinas se acumulam em seu corpo o tempo todo e, embora seja função do fígado lidar com isso, às vezes pode ficar atrasado, o que pode resultar em inflamação. Isso causa muita tensão no seu metabolismo e resulta em ganho de peso, especialmente ao redor do abdômen. O melhor método para aliviar essa inflamação é seguir uma dieta de repouso do metabolismo e dar férias ao seu sistema digestório (Olivia M. Farr, 2015). 

Capítulo 3: Receitas para Vitaminas e Saladas

Se você quer perder peso e tem um determinado período dentro do qual deseja alcançar esta perda, aqui estão algumas receitas que serão úteis.


Vitamina verde 

Tempo total de preparo: 2 minutos

Rendimento: 1 porção 

Dados nutricionais: Calorias: 144 | Carboidratos: 28,2g | Proteína: 3,4g | Gordura: 2,9g | Fibra: 4,8g

Ingredientes: 


	Uma xícara de:  
	Leite de amêndoa 

	Espinafre cru 





	Um terço de uma xícara de morangos 

	Uma laranja descascada 



Método: 


	Adicione a laranja descascada, os morangos, o leite de amêndoa e o espinafre cru no liquidificador e bata tudo até obter uma pasta homogênea. Você pode adicionar água extra, se necessário, para atingir a espessura desejada. 

	Despeje o suco em um copo e sirva. 






Vitamina de morango e banana 

Tempo total de preparo: 5 minutos 

Rendimento: 2 porções 

Dados nutricionais: Calorias: 198 | Carboidratos: 30,8g | Proteína: 5,9g | Gordura: 7,1g | Fibra: 4,8g

Ingredientes: 

	Meia xícara de: 



	Leite 

	Iogurte grego 




	Uma banana congelada e picada 

	Duas xícaras de morangos frescos, cortados pela metade 



Método: 


	Adicione o leite, o iogurte grego, a banana e os morangos em um liquidificador potente e bata até obter uma mistura homogênea. 

	Despeje a vitamina igualmente em dois copos separados e sirva. 



Notas: 


	Não adicione gelo na Vitamina, pois pode torná-la aguada. Usar bananas congeladas manterá sua vitamina fria. 

	Como você está usando bananas e morangos, não há necessidade de adicionar qualquer adoçante artificial. 




Salada cítrica com Salmão 

Tempo total de preparação: 20 minutos 

Rendimento: 6 porções 

Dados nutricionais: Calorias: 336 | Carboidratos: 20g | Proteína: 17g | Gordura: 21g | Fibra: 5g 

Ingredientes: 


	Meio quilo de salmão (assado lentamente) 

	Metade de um pepino inglês fatiado 

	Um tomate (grande) cortado em quatro pedaços 

	Uma toranja, descascada e cortada em pedaços 

	Duas laranjas descascadas e cortadas  

	Três beterrabas assadas e picadas 

	Um abacate 

	Folhas de alface Boston

	Duas colheres de sopa de vinagre de vinho tinto 

	Metade de uma cebola roxa 

	Sal flakey (sal em flocos defumado com sabor levemente adocicado) 

	Flocos de pimenta Aleppo 









Para o vinagrete cítrico de cebola chalota 


	Cinco colheres de sopa de azeite (extravirgem) 

	Um dente de alho esmagado 

	Sal e pimenta 

	Uma colher e meia de sopa de vinagre de vinho de arroz 

	Duas colheres de sopa de suco de laranja ou suco de limão fresco 

	Uma colher de sopa de chalota picada 



Método: 

Para preparar o vinagrete cítrico de cebola chalota: 


	Adicione os ingredientes do vinagrete em uma tigela e bata. 

	Reserve a mistura. 



Para montar a salada, 


	Adicione a cebola e o vinagre em uma tigela pequena e deixe-os repousar por cerca de quinze minutos. 

	Entretanto, coloque as folhas de alface no prato de servir. 

	Corte o abacate ao meio e elimine o caroço. Em seguida, retire a polpa e coloque-a no prato. Polvilhe uma pitada de sal flakey e pimenta Aleppo por cima para temperar. 

	Adicione as beterrabas cortadas no prato de servir junto com os pedaços de toranja e laranja. 

	Salgue um pouco as rodelas de pepino e tomate e coloque-as no prato. 

	Em seguida, espalhe a cebola em conserva por cima e corte o salmão em pedacinhos e coloque-o no prato.

	Por último, regue com o vinagrete cítrico de cebola chalota por cima da salada e finalize com uma pitada de sal flakey. 



Capítulo 4: Café da Manhã Rápido e Fácil e Receitas do Prato Principal


Salada de Quinoa 

Tempo total de preparação e cozimento: 40 minutos 

Rendimento: Oito porções 

Dados nutricionais: Calorias: 205 | Carboidratos: 25,9g | Proteína: 6,1g | Gordura: 9,4g | Fibra: 4,6g 

Ingredientes: 


	Uma colher de sopa de vinagre de vinho tinto 

	Um quarto de uma xícara de:  
	Suco de limão (cerca de dois a três limões) 

	Azeite 





	Uma xícara de:  
	Quinoa (não cozida), lavada e escorrida com a ajuda de uma peneira de malha fina 

	Salsa de folha chata (de um único ramo), finamente picada 





	Três quartos de uma xícara de cebola roxa (pequena) picada 

	Um pimentão vermelho (tamanho médio) picado 

	Um pepino (tamanho médio) sem sementes e picado 

	Uma xícara e meia de grão-de-bico (cozido) ou uma lata de grão-de-bico (cerca de quatrocentos gramas), lavado e escorrido 

	Dois dentes de alho picados ou prensados 

	Dois copos de água 

	Pimenta-do-reino moída na hora 

	Meia colher de chá de sal marinho fino 



Método: 

	Coloque uma panela média em fogo médio-alto e adicione a quinoa lavada junto com a água. Deixe a mistura ferver, reduza o fogo e cozinhe em fogo baixo. Cozinhe por cerca de quinze minutos para que a quinoa absorva toda a água. Conforme o tempo passa, diminua o fogo e mantenha uma fervura suave. Retire a panela do fogo e cubra com uma tampa. Deixe a quinoa cozida descansar por cerca de cinco minutos para dar algum tempo para aumentar de tamanho. 
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