[rés leitoras decidiram afinar e estéo ha muito tempo de dieta,
Chato' Elas garantem gue n&o! Controlar o apetite virou habito.
Este € o trugue: deixar a coisa bem natural. Confira as historias

Cluando estava com 28enos.sant ous havia

ergordado além da conta, As gordunnfias

(e renca tive) na lateral da blusa ficaran

leres. Estava Com f |'.'~_l;i|.;|.'1|.'i domeu
peso, lss0 acabou comigo e pensel: o fago
algo agora ou corm 40 anos: estarel um baléo
FUil & LUma endocrinolegista & encarsi uma

readucaac simentar — podia Comer o gue

SES58, Mas sam exirapolaras

Ios icalonas) determminada pela medica,
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Mao praciso me pavar de nada, S0 evito os
EXBQEN0S, 0 gue jd £ uma grande coisa e fraz
MEnsa satisr; 3oAC (B0 porum lado (nao
angordar) como por cutre (poder comer de uda)
Armulner term gue gostar do gue é no espealho,

Se 1550 Nao acontecs &la precisamudar, ™

Sheila Pieffet, 30 ancs
antes: /g depois: B3 kg




Crro &0 peredl O praze |-|:|:-.'.r.-||i'2"| tie e
wkolar resa 1atica [N P e resses e
II:I:|'|_'i-'|'|I:"II|.:IIII|H'!|I|'I:I HERRIERY liata
Cliviarsas VeSS & NA0 BrMECraci 2o :I1| fiy
miaturiclacde & conscidéngcia, Antes, CJLaarcio
-|-||-|..:.1I| WA, ClEan s ClE Goamar Lrm Q00e €
femienes Lm achocalatado corm leita, paEra
rmatar avontaca ce acucaErn, roinutos cepo
devvorava o doce, Hi 12 0L liredioo rce clexcinbn e
A B o Toachy poroue S Qe o
Bicrmibcm pecueno oueeal astragar tudo e sim
A ansiadacks de nao ler comido, BEnt&o para
[HEC)ear firmie & fachar & boca, um dia acorcdes &
dlisse; astou oo resain w2l A0 Se oL 1 IMas
dazaa var ol difereme, astava daeterminada a
prarcler o Uil 2 rmais e REcE Nerr ningLem
Iria me tazer mckcar cle ok, Besultaco:

CANTIENCE & LM .II‘I.|If.IIEIh!l._-'I'--:'.' ) DS Bes
de discipling militar, Erm oo meses perdi 17 kg,
[ e dlel muita forga e detemninsgac
Fara nfo exacerar Nas releicDes principals
ES10L0 Sampre mas I|I|I| | ||I"|||l|

ficyrit 1=sim nao chego com fanta iomea a
rmesd, Eouanto aos alimentcs argy irdativios
ouie accr, quanco cak em lentacio procuns
o abusar da cuantclacs B, e nao

I.I||i'.il§- 3 TS I lla seauinta ®

Sandra Zveibil, 26 anos
antes: G kg depois: 51 kg




Hadanos o morar no Jap8oeengords 16 ko

e um ance. Crando me oouek, pard ok s
IFCHE LT rEcpe e, Ades, oo da Laoroome
WL mLito nesse s J TR

1 resishz indos os moasaes. Gomuma dieta rad

arEuuede cara 10 kA, Ooue rme e Animes fara
artinar, Meses depcds, maslendo o masmm
ngor, perdi os outros G KD e me se witorios:
Haie peoo i wivics 2oby corrola. mas nen
parcabo. Eanda faco academia todos os dis
Fara me manier maagra, comode tudo, no
entanto ndco descuids das guartidadas e evit
arirar am Supermeeados 8 padanas porLs
rminhA franuesa 5840 05 salgadinhos, Croissan
pans,,, Vias @ Oue o impossvel nan ra esse:
lLgares, wow so o fim de semana. ™
Camila de Oliveira, 23 oncs

antes: 51 k(] depois: G kg

alstas

oquedizemos CSOCC

= “Antes de se servir — principalmente no self-service —  faz parte da sua rotina, vocé nem percebe

perceba o que coloca no prato & tente fazer uma gue existemn algumas restricoes na sua alimentagao.

combinagio equilibrada. Nao saia pegando um = "0 passo principal para se ter SUcesso em um regime é

pouquinho de cada coisa para experimentar. No final, desvincular da comida a responsabilidade de ser a danica

esse saldo pode ser uma bomba de calonas”, alerta fonte de prazer. Enguanto essa libertacio nao acontece

aendocrinologista Adriana Maretti (SP). & outras fontes de 'falso prazer’ se abrem, ninguem

= Esqueca o prato do dia. Quem falou gue toda quarta- consegue fechara boca”, conclui a piscologa Silvana £ 3

feira tem que comer feijoada? Essas facilidades Martani, do Hospital Beneficéncia Portuguesa (SP). Ef
=

sabotam a dieta e induzem a um consumo desnecessario,  ® Dieta & um sacrificio que compensa. Se por um lado
* O regime sd funciona guando deixa de seruma tortura a pessoa se priva de uma satisfagao (comer),
para ser um habito. Explicando: quando comer direito de outro ela ganha ao se ver bonita e magra.
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