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Seguindo este novo
programa de emagrecimento
@ possivel perder até 10
quilos e ainda manter o peso
sem grandes sacrificios

Por Silvio Reging

ais uma dieta acaba de de-
sembarcar no Brasil. Sucesso
absoluto do outro lado do
continente, a dieta australiana
vem atraindo adeptos pelos resultados
satisfatorios e, principalmente, pela fa-
cilidade em manter o peso aleancado
apds o periodo de restrighes. Pelo me-
nos essa ¢ a promessa do liveo Dieta pa-
ria o Bem-estar Total — O programa para
perda de peso que realmente funciona
(Ed. Globo, 320 pdginas, RS 49, Escrito
pelos pesquisadores Manny Noakes ¢
Peter Clifton, do Commomwealth
Scentific and Industrial Research Orga-
nization (CSIRO) = instituto de pesqui-
sa australiano na drea de saide e nutri-
¢io — o liveo traz uma dieta baseada em
pesquisas ¢ nio apenas em observagoes
médicas. O sucesso na Aunstrilia foi tio
grande que a edicio quebrou recordes
de venda, superando sucessos como

Cidligo da Vinci e Harry Porter.
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Para chegar aos resultados, os pesqui-
sadores acompanharam durante 12 se-
manas 100 mulheres obesas divididas
em dois grupos. Em ambaos, as dietas ti-
nham cerca de 1,340 calorias por dia, A
diferenca ¢ que no grupo | o carddpio
era composto por refeiches com alto
teor de proteina ¢ baixa teor de gordu-
ra. Ji o grupo 2 alimentava-se com pra-
Los ricos em carboidratos ¢ com baixo
teor de gordura. Ao fim dos teds meses
constatou-se que as mulheres do grupo
1 haviam emagrecido cerca de 25% a
mais que as do grupo 2, Além disso, as
mulheres do grupo 1 perderam duas
wezes mais gordura na cintura do que ag

mulheres do grupo 2,

Assim, os pesquisadores desenvolve-
ram um cardidpio em que privilegiam o
consumo de proteinas, como carnes,
peixes ¢ frangos. De acordo com eles,
os alimentos protéicos sio mais satisfa-
torios do que as gorduras ¢ os carboi-
dratos, ajudam a manter os masculos ¢
sao bons para a saide do coragae. Do
total de nutrientes didrios, as proteinas
ocnpam 33%. 50 que isso ndo ¢ novi-
dade, A antiga dieta do Dr. Atkins ja
pregava um consumo alto de proteinas
ma busca por emagrecimento, O pro-
blema ¢ que, de acordo com a reco-

mendacio da Organizacio Mundial de

Satide (OMS), as proteinas devem ocu-
par 15% do cardipio didrio. Em exces-
s0, 0 consumo desse grupo de alimen-
tos pode trazer problemas a longo pra-
20, como sobrecarregir os rins,

A principal diferenga estd no restante
da composicio do cardiipio. Enquanta
nit dieta do Dr. Atkins a quantidade de
carboidratos ¢ muito baixa, na dieta
australiana permite-se um consumo
considerdvel — 36% — desde que os ali-
mentos desse grupo tenham baixo indi-
¢e glicémico (1G). "Os alimentos com
alto 16 provocam picos de liberagio ri-
pidi de insuling ne corpa. Isso ocasiona
o aumento da sensagio de fome”, expli-
caa endocrinologista paulista Adriana
hMoretti, membro da Sociedade Brasi-
leira de Endocrinologia ¢ Metabologia
(SBEM ). 4 os de baixo IG tém cfeito
contririo, ou seja, absorgiao mais lenta
pelo organismo, aumentando a sensa-
cio de saciedade,

() restante do cardipio ¢ composto
por gorduras (26%) e dlcool (3%).
Também existem hordrios e quantida-
des certas para consumir cada tipo de
alimento. A quantidade de proteina
consumida no jantar, por exemplo, é o
dobro da hora do almogo.

“A proporgio respeita o objetivo da
dieta que € colocar a maior parte dos
carboidratos no periodo ativo e a maior

parte das proteinas no periodo inativo,

Estes alimentos possuem quantidades
minimas de calorias, portanto coma-os
a vantade.

alcachofras, aspargos,
broto de feijdo, betemraba, brocolis,
couve de bruxelas, repolho, pimentdo,
cenoura, cehalinha, chuchu, milho,
pepino, erva-toce, vagem, allace,
cogumelo, cebola, envilha, abtbora,
rabanete, ruibarba, espinalie, nabo,
lomate, ababrinha.

café, sucos dietéticos,
refrigerantes dietéticos, cha de ervas,
cha, agua.

adocantes artificias,
malho de churrasco, molhe chilll, curry
em po ou em pasta, geléia dietética,
cobertura dietética, molho de peixe,
alho, genglbre, ervas, raiz-forte, limdo,
molho de horteld, mostarda, molha de
salada sem aleq, pidies, molha de soja,
especiarias, caldo de carne em cubas,
molho de tomate, suco dcido de fruzas
verdes, pasta de tomate, vinagre. £
permitido também wtilizar pequenas
quantidades de amido de milho ou de
atlicar para engrossar ou adogar os
pratos, Uma colher (cha) rasa de amide
de milho ou de aglicar possui cerca de
10 a 15 calorias. Isso € pouco se
utilizado ocasionalmente. Sempre use
sal com maoderagan,
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garantindo o gasto do carboidrato e a
absorgio das proteinas”, explica a nu-
trologa Paula Cabral, da clinica Hagla,
no Rio de Janeiro, Além disso, a presen-
i das gorduras ¢ do dlcool permite fle-
xibilidade para que o individuo se

mantenha na dieta por mais tempo,

Embaora a sugestio didria de calorias
fique em torno de 1.350, na dieta aus-

traliana vocé nio lerd que se preocupar

quantidade diaria de alimentos
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com as informagdes nutricionais de ca-
da alimento consumido. E que no lu-
gar de calorias aqui se fala em unidades
de alimentos. Cada grupo alimentar
possui uma quantidade de consumo
que deve ser seguida 3 risca. Assim, pa-
ra montar o seu cardapio didrio basta
seguir as quantidades estipuladas e a
sugestio de alimentos em cada grupo
alimentar {veja quadro).

O ideal & que vocé diversifique o mi-

kimo que puder para nido tornar seu

cardipio mondtono. Esse é um dos
motivos que levam as pessoas a aban-
donarem programas de emagrecimen-
to. E hi virias opcoes. Em carne verme-
lha, por exemplo, di para intercalar o
consumo da bovina com a carne de
cordeiro. "A carne de cordeiro possui
17% de gordura, diferente da carne de
boi com 25%. Dependendo do modo
como ¢ preparada ela é uma opgio
mais saudivel que a bovina®, revela

Adriana Moretti. Aproveite também
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CAFE DA MANHA; = 1/2 xicana (ch) de
cereal matinal neo em fibras com
250ml de loite desnatado « 1 banana fatiada

ALMOCO: » Sanduiche de salmao e salada
{pé0 imegral cam 100g de salmao e 1/2
yicara de salatda de folhas) = 1 xicara de
calié com lelte light ou capuccing light

JANTAR: = 1 porcio de

{vera receita) =
wicara de vagens cozidas no vapor = 150g
de liuta em conserva sem a calda

CAFE DA MANHA: » 1 torada integral sem
actcar » 17 wicara (chd) de cereal matinal
rico e fibras com 250m| de leite desnatado &
2 colheras (sopa) de passas trancas

ALMOCO: = 1 parcdo de

« Sanduiche tostado de presunto @ lomate
{2 fatias de pda integral com 1040y de
prisunto o latlas de lomate) = 1 futa

IANTAR: » 1 porcao de refogado de franga
cam idealis e pimentdo « 112 xicara (cha)
de brocalis cozido no vapor » 200g de
logune desnatado

CAFE DA MANHA: » 2 fatias de toirada
integral # 2 colheres {chi) de margarina
light = 200g de iogurte desnatado

ALMOCO: » 100 de frango cogido sem
oo =1 172 xicara (cha) de salada com
malho sem dlen « 2 torradas imegrais sem
agucar = 1 {ruta

JANTAR: » 1 pargao de

# Salada de frutas frescas = 1 pote

de logunte desnatado com sabor de fruta

CAFE DA MANHA: » 1/2 xicara (cha) de
coregl matmal e em flbras com 250ml de

leite desnatado e 150g de frutas em comsena

sam a calda

ALMOCO: » Sanduiche de salmdo (pao
integral com 1004 de salmdo e cebola
picada) = 1 porgao de salada grega

JANTAR: = | porgao de
= | fruta

CAFE DA MANHA: » 40 de avela
instantanea com 125m| de leite
desnatado = 1000 de iogurte
desnatado

ALMOCO: » Sanduiche de came
bovina e salada (pao integral,
100 de came bovina, picles e 152
xicara de salada de folhas) = 112
wicara (cha) de salada com motho sem
dlen = 1 fnta

JANTAR: » 1 porgic de

= | fruta = 200q de ingurte desnatado

CAFE DA MANHA: » 2 fatias de wmada
inteqgral com passas = 1 colher (cha) de
margarnina light » 1 fruta « 1 xicara de calé
com leite light ou capuccing light

ALMOCO:  Sanduiche de frango e salada
{pdo integral com 1009 de frango cozido,
k) de abacate e 1/2 xicara de salada de
folkas) = 112 xicara (cha) de salada de

molha sem Glea
* 200g de
silremesa lictea
light (flan ou pudim}

JANTAR: = 1 poscdo de
= | fiuta

CAFE DA MANHA/ALMOGO (BRUNCH): » 2
avos mexidos com tomate, cogumelos e duas
fatias de bacon = 2 fatias de torada integral
com 2 colheres (cha) de margaring light = 1
wicara de café com leite light ou capuccing
light » 1 copo {pequena) de suco de larania

JANTAR: = 1 porcao de

.}
¥icaras (cha) de salada » 1/2 xicara (cha) de
arroz cozido = Abacaxi assado com 200q de
ingurte desnatado
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Aprenda a preparar as receitas que estao em destague no cardapio

Rende: 4 porgdes
Cada porcao possui: 2 unidades de proteina | |
unidade de vegetais | 2 unidades de gordura

INGREDIENTES: - 2 colheres (sopa) de dleo
de oliva - 2 cebolas picadas < 200q de
cogumelos fatiados - 2 dentes de alho
esmagados - B00g de came bovina magra
cortada em cubos © 2 colheres {sopa) de
farinha de trigo - 400g de tomates cortados
em cubos - 1 xicara (cha) de vinho tinto - 1
wicara (cha) de caldo de came © 1/2
pimentao vermetho sem sementes e fatiado
1 calher {sopa) de salsa picada - 1 calher
(sopa) de orégano picado

MODO DE PREPARD: Agueca duas colheres
{cha) de dleo em uma frigideira farga e
adicione @ cebola, os cogumelos e o alho e
refogue por cinco minutas ou até que fiquem
tenros. Transfira para uma assadeira
refrataria, Passe a came na farinha levemente
temperada. Agueca o dleo restante e cozinhe
a came até gue figue bem dourada. Transfira
para a mistura de cebolas e cogumelos, Na
mesma panela acrescente os tomates, o
vinho, o caldo e o pimentio a frigideira e leve
a uma fervura suave, Passe tudo para uma
cacarola. Tampe e leve ao fogo por cerca de 2
horas, Retire a tampa e cozinhe par mais 30
minutos ou até que a came fique mada,
Misture as ervas e tempere 4 gosto,

Rende; 4 pargies
Cada porgdo possui: | unidade de vegetais |
2 unidades de gordura

INGREDIENTES: 2 pimenties vermalhos,
cortados ao meio e sem sementes 1 colher
{sopa) de dleo de oliva - 1 cebala grande
fatiada - 2 dentes de alho esmagados - 1
colher (sopa) de massa de tomate « ¥50g de
tomates maduros picados © 2 xicaras {cha)
de caldo de vegetais © Manjericdo 2 gosto

MPrust L' | esnsto oo

MODO DE PREPARD: Preaqueca o formo a
temperatura de 180 graus, Em uma assadeira
rasa, cologque os pimentdes com & casca
virada para cima e regue com metade do
oleo. Asse por 25 minutos ou até gue figuem
tenros. Retire-os do foma, cubra-os com
papel aluminio e deixe gue esfriem
ligeiramente. Retire a pele & pigue a polpa.
Agueca o dleo restante em uma panela larga
sobre fogo médio. Acrescente a cebola e
refogue-a até que fiqua tenra. Adicione o
alho e a massa de tomate e cozinhe por dois
minutas, mexendo constantemente.
Acrescente o pimentdo, o tomate e o caldo
de vegetais, tampe a panela e cozinhe em
fogo branda por 15 minutas. Deie esfriar
ligeiramente e bata a sequir em um
ligtiidificador. Tempere & gosto. Se quiser uma
sopa mais adedicada, acrescente algumas
gotas de adogante prdprio para cozimenta.
Reaqueca a sopa e sirva-a polvithada com
fmanjerican,

Rende: 4 porches
Cada porgdo possui: 2 unidades de proteina

| 1 unidade de vegetais | 2 unidades de
gardura

INGREDIENTES: 1 pimentas vermelho sem
sementes e em fatias grossas - 1 pimentio
amarelo sem sementes e em fatias grossas

2 abobrinhas fatiadas ao comprimento -~ 1
cehala fatiada - 2 colheres (sopa) ce dleo de
aliva - 2 dentes de alha picados -~ 8
areitonas pretas - 2 colheres {sopa) de
vinagre balsdmico - 1 colher (sopa) de salsa
picada - 1/2 xicara {cha) de manjericao
Suco de 142 limdo © 4 filés de peixe-espada
(200g cada) - Gomos de limao

MODO DE PREPARO: Preagueca bem uma
chapa para grelthar ou uma frigideira.
Coloque o pimentan, a abobrinha e a cehola
em uma tigela com metade do dleo e
tempere ligeiramente, Misture para cobrir
bem. Transfira os vegetais para a grelha e

cozinhe-
s virando
ocasionalmente par 3

a 5 minutes ou até que fiquem grelhados.
Retorne os vegetais para a tigela e adidone o
alho, as azeitonas, o vinagre balsamico, a
salsa, o manjericio, o suco de limdo e o dleo
restante e misture ligeiramente, Cubra com
filme plastico para permitir & infusdo de
sabores enguanto vool estiver cozinhando o
peixe. Passe um pouce de oleo de aliva nos
filés & tempere & gosto. Grelhe cadz lado por
dois minutos ou até que fique cozide. Divida
05 vegetais entre os pratos de senvir e cubra
com o peixe. Sirva com gomas de limaa.

Rende: 4 parcies

Cada porcdo possui: 1 unidade de laticinio |
1 unidade de vegetais | 2 unidades de
gordura

INGREDIENTES: - 1 pé de alface romana
rasgado em pedagos grandes - 2 pepinos
pequenas picados © 1 pimentZo verde sem
sementes e picado - 12 azeitonas pretas < 4
tomates jtalianos cortados em quato -~ 142
cebola fatiada « 2 colheres (sepa) de dleo de
oliva * 1 colher (sopa) de swco de liméo - 200g
de queijo feta light au queijo branco fresco

MODO DE PREPARD: Colonue a alface, o
peping, o pimentao, a azeitona, o tomate e a
cebola em uma saladeira grande. Adiciane o
dlea e o sueo de lim3o e misture. Tempere 3
gosto. Esmigalhe o queijo por dma e sirva.

Rende: 4 porgoes

Cada porgao possui: 2 unidades de proteina
| 2 unidades de vegetais | 1 unidade de
gordura

INGREDIENTES: - 1 colner (sopa) de oleo de
oliva - 4 rmmos de tomilho picados © 1 colher

(FOTOD SAUAD FOMNG FARCLIVD FERSE LEVE



(sopal de estragao picado - 1 colher (sopa)

de salsa picada - 1 dente de alho - Raspas

de 1 limda © 1,4 kg de cordeira com gordura

aparada - 200q de minicebolas {aguelas

proprias para pices) - 200g de cenoura baky
200q de vagens - 200g de enilhas

MODO DE PREPARO: Preaqueca o formo a
temperatura de 200 graus, Em uma tigela,
misture melade do dlea com as ervas, o
alho e as raspas de limao. Aqueca uma
frigideira fatga sobre fogo alto, cubm o
cordeire com o aleo restante e frite até gue
o5 dois lados liguem dourados. Transfira
para uma assadeira e eslreque a mistura
de ervas no carmé. Adicione as cebolas &
assadeira e asse por 25 minutos. Retire a
carne do fomo, cubva-a com papel
aluminio e defxe descansar por 10
minutes. Ponha a panela larga com agua
levemente salgada para ferver. Cozinhe as
cenouras por dois minulos, depols
acrescente as vagens e as ervilhas e
cozinhe por mais quatro minutos. Escorra e
sirva com 0 Lordeiro.

Rende: 4 pomdes

Cada porgao possui: 2 unidades de
proteina | 1 e 142 unidade de vegetais | 2
unidades de gordura

INGREDIENTES: - 400g de abdbora
descascada e contada em fatias grossas « 1
colher (sopa) de dleo de olva - 4 filés de
salmao (200g cada) - 16 aspargos - 4
colheres de relish de salsa - Gomos de liméo

MODO DE PREPARD: Preaguega o formo &
temperalura de 180 graus. Coloque a
abdbora em uma tigela com metade do
aleo e mexa para cobri-la completamente,
Transfira para uma assadeira e tempere
levemente. Asse por 20 minutos cu até gue
fique tenra e dourada. Enquanto 1550
aqueca uma chapa para grelhar, Pincele

lovemente os filés de salmao com o dleo
restante. Acomode o salmio na grelha e
doure-o por quatio minutos. Reserve.
Ponha uma panela com agua levemenie
salgada para ferver. Adicione os aspargos,
escalde-os por dois minutos & depols
escorra. Arrume o salmdo sobre as fatias
de abdbora, cubra com o relish de salsa e
acrescente os aspargos. Para fazer o relish
cologue um punhado de salsa, anchovas,
alcaparras baby, raspas de limao e suco de
limaa num processador e bata bem. Va
adicionando dleo de oliva aos poucos até
que forme uma pasta espessa, Tempere a
gosta com pimenta.

E

Rende: 4 porgies
Cada porgio possui: 2 unidades de
proteina | 1 unidade de gordura

INGREDIENTES: « 1 cebala picada « 2
dentes de alho esmagados « 1 ramo de
folhas de coentro picadas © 2 colheres
{sopa) de suca de limdo « 2 colheres
(sopa) de vinho branco - 1 colher (sopa)
de dleo de cliva « 1 colher {cha) de
coentro moido « 1 colher {sopa) de
tempera indiano ou outro de sua
preferdncia -« 2 pimentas vermelhas
pequenas « 1 colher {cha) de curcuma *
800q de filé de cordeiro contado em cubos

MODO DE PREPARD: Passe todos os
ingredientes, exceto a carne, pelo
processador até obler uma mistura bem
homogénea. Cologue os cubos de carne
em oite espetinhos e acomode-os em uma
travessa. Derrame a marinatla por cima,
virando-o0s para que fiquem cobertos por
completo. Cubra com um filme plastico e
deixe no tempero por 30 minutos, Aguea
bem uma chapa para grelhar cada fado dos
espetinhos por 5 minutos. Durante o
preparg, pincele os espetinhaos com o
restante do tempera.

para experimentar todos os tipos de
peixe, como salmio, linguado, baca-

lhaw, peixe-espada.

A proposta da dieta australiana ¢ que
apds 12 semanas vocd ji tenha alcanga-
doa meta de emagrecer, pelo menos,
oito quilos, Nio tente prolongar a dieta
mais que isso, Qualquer regime feito
sem acompanhamento médico traz ris-
Cos 45 pessoas ¢ com essa dieta ndo é
diferente. “Em dietas muito prolonga-
das, normalmente, as regras sdo aban-
donadas e comeca a reinvengio das re-
gras que nio respeita a logica original’y
afirma a carioca Paula Cabral. Por ou-
tro lado, esse periodo de trés meses é
suficiente para se manter dentro do ri-
gor da dieta e ainda adquirir novos hi-
bitos alimentares.

Apos esse periodo deve-se iniciar o
periodo de manutengio. De acordo
com o0s pesquisadores do CSIRO na 13
semana, acrescente mais 120 calorias ao
seu cardipio didrio, Isso representa um
copo de leite desnatado ou uma fatia de
pio integral ou 300g de salada de frutas
ou 100g de carme bovina,

Caso continue a perder peso acres-
cente mais 120 calorias na semana se-
guinte. Vi seguindo esse esquema até
chegar a um carddpio que mantenha
seu peso sem oscilagio,
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