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De nada
adianta diminuir a quantidade se o
seu prato fica repleto de batatas fri-
tas ou carne pingando dleo. Boas
dicas para modificar essa postura:
informe-se sobre as calorias dos ali-
mentos, leia sobre a importancia de
se incluir vitaminas e nutrientes no
cardapio, experimente novos tipos
de frutas e hortalicas e mude de cal-
cada ao avistar um fast-food.

‘ : E uma ma-
neira bastante saudavel de elevar os
niveis de serotonina. Afinal, quanto
mais vocé pratica atividade fisica,
mais quer se dedicar a ela. Muscu-
lacdo e exercicios aerdbicos, como
corrrida e natacdo, também ajudam
a manter o corpo em forma, livre da
flacidez que pode aparecer quando
vocé comecar a perder peso. Sem
falar que encontrar gente bonita na
academia é um estimulo e tanto pa-
ra afugentar a preguiga. Se preferir,
caminhe pelo bairro ou num parqgue.

: Assim que decidir emagre-
cer de verdade, certamente vocé vai
ouvir palavras de incentivo dos cole-
gas de trabalho e da familia. Algu-
mas pessoas, no entanto, tém a
repulsiva e irritante mania de ficar
observando a refeicdo de quem esta
fazendo regime, ou de sugerir comi-
das engordativas com o Unico objetivo
de provocar e testar a sua reacao. Em
situacdes como essas, mantenha a
calma e a classe e simplemente re-
cuse o que for oferecido. Sua forca de
vontade e determinacdo vao desarmar
quem quiser sabotar seu regime.

Um novo tipo de proposta de emagrecimento,
gue segue e valoriza a individualidade — preceito
basico em tendéncia de comportamento —,

tem conquistado os brasileiros. Trata-se da dieta
ortomolecular, que se baseia na correcao das
deficiéncias de vitaminas e sais minerais no
organismo detectadas por meio de exames
simples, como o de sangue, e sofisticados, como
o da analise dos fios de cabelos. “A partir dos
resultados obtidos é prescrita a suplementacéo,
feita pela ingestao de varias substancias na
forma de capsulas, injecdes ou sachés que sao
dissolvidos em sucos ou iogurtes”, explica

o médico Cyro Masci, de Sdo Bernardo do Campo
(SP), especialista em medicina ortomolecular,
acupuntura, biopuntura e homotoxicologia
(homeopatia complexa). Em seus tratamentos,
ele procura reduzir também os niveis de
ansiedade — principal responsavel pela
compulsao alimentar. Vamos imaginar uma
pessoa que tem adoracao por doces ou chocolate.
E bem provavel que apresente deficiéncia

de serotonina no cérebro. “Administro, entao,
compostos alimentares concentrados, como

os aminoacidos, que vao suprir essa caréncia”,
diz o especialista. A médica carioca Heloisa
Rocha, a preferida dos artistas globais, conta que
o programa ortomolecular se baseia também no
consumo de alimentos funcionais — aqueles que,
além das propriedades nutricionais, contém
ativos que auxiliam na prevencao e no combate
de varias doencas. “Costumo recomendar a
inclusao no cardapio diario de frutas, legumes,
verduras, peixes, aves e cereais integrais, além
de pedir moderacdo na ingestao de carne
vermelha, ovos e frituras.”0 ideal, claro,

é que o menu seja personalizado e atenda

3s necessidades especificas de cada paciente.
“Procuro recomendar uma reeducacdo alimentar
com base nas vitaminas e sais minerais que a
pessoa esta precisando. Indico os que revigoram
a salde sem apresentar risco de engordar.”

A combinacao dos alimentos funcionais
adequados com os suplementos combate 0s
radicais livres e melhora a qualidade de vida do
paciente. Ha quem diga que até apele e 0 cabelo
ganham textura mais macia. Pudera, a derme

e a fibra capilar também precisam de nutricao
apropriada. Para as mulheres, ainda reduz

os desconfortos da Tensao Pré-Menstrual.



