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Dificil nao se

desesperar

quando o

gnnteim da

C

alanca sobe.
Nessa hora
muita gente
toma atitudes
radicais: fecha
a boca, cortao
jantar, esquece
os lanches...
Mas em vez de
emagrecer, nao
perde nenhum
grama e ainda
corre orisco de

anhar peso.

eja por que iIss0
acontece e vire o
jogo a seu favor
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CLIDADD! PULAR REFEIGAD ENGORDA

ULIMA _
enos calorias

I::uem far jejurs prolongados berm Seu gasto energetsco
reduzido, “Cada ve que comemos, eliminamos calorias
para fazer a digestio. Entao, na pratica. usamos mass
energia se ingerirmas 1.500 calorias dnididas em

5 rafeicBes do que e umb ol duas”, esclareca Adriana.
0 doutor Marchko completa: “Quando fazemos intervilas
demorados entre uma alimentacio e outra, o conpo
Woera menos lepling, hormdnio produzido nas células
adeposas, que transmite sinais de saciedade”,

0o,
aﬁwpa a gordura

O corpo entende que S uma pessoa esta sem se
alirmentar por um longo periodo, ela corme o risco da
marrer de inanicao e, portante, precisa ser protegida.,
Iss0 5@ did com a diminuicio do gasto calkdrico em
todas as atividades que realizamaos, inclusiee nas
mais bdsicas. como respirar, pensar ¢ talar,
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¢ supevAificl
ontrolar a fome

Cusando se fica muito ermpo sem oomida, chaga

urma hora em que ndo di para segurar o apetite. A
corseqiénoia disso? Atague a0 que estiver pela frentel
A explicacdo fisioldgica: hd wma queda na taxa de ghoose
no sangue (hipoglicemia), que traz uma vontade louca
e mastigar, Tem mais: “Além da redugao da leptina,

o hormdnio da saciedade, a caréncia de alimentos
aumenta a produg 3o de grelina, hormdnio da fome
Juries gles levam & compulsio e, mais grave, abrem as
portas das células de gordura pard quae @555 Caloras
sajam anmasenadas mais rapedamente”. diz Marcio.
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~ nao faz efeito
“Sam comer direito. mesmo que voci contimue
treinando. seu aproveitamento muscular serd ruim’,
diz Adriana “Quando s2 esta com hipoglicemia, o corpo
faz uma triagem e desting a pouca energia que resta &5
fungdies vitais, como a respiracio, & acs musculos nao
sobra praticamente nada’, conclui. Em outras palavras,
Voo N0 val poder 58 exercitar daniilo ¢ O pouso que
fizer nda vai produzir o resultado esperadao.
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A beleza
e pre;udlcada

Viocd guer emagrecer para hicar ainda mais bonitia,
bem-disposta & feliz diante do espelho, certo?
Excelente, mas val ser praticaments impossivel
consaguir chegar La se wooh tomar uma atitude radical
A miesa ¢ fechar 3 boca, "Quando 1z 550, 3 pessoa
perde a vivacidade, fica apatica e al a belaza, que tem
awver com o bem-estar, & sorriso nos [abios ¢ o colorda
dla saude, vai para o espagol’ alerta Mércio. Segundo o
expert, numa situagdo de fome o corpo redus o nivel de
T3, horrmidnio da teedede. importante para a ativacio dit
vilrias odlulas, inchusive os neurdnios. Essa ¢ uma das
IMANRIFAS Ue O OIEanEsmo encontra para economizas
no gasto caldrico e o resultado & fraquera, sono,
preguica.., Digamas que, apesar de fazer regime enrado
do ponto de vista médico, vocé consiga afinar. Mas.é
uma pena que vi faltar desposcio para sair ¢ miesin
&5 NOwas curvas por al, Fregientar baladas dentro
daquela calga tdo sonhada, entdo, pode esquecer!|
Vook simplesmante ndo terd de ande tirar dnima,

'._'é’-. sAUAL

fica mal

w:a.:m::ealgn.-&mme. num acesso de fome, sai
atacando um pratio de alface. cenoura ou brocols?
Dificil... Messa hara de desaspeno. geralmente o aho

é o chocolate, os sandubas pordurosos do fast-food,

o pacote de biscoito recheado, 0 saco de balas.. " Tuda
ultracaldrico e de bawo valor nutricional’, alerta Adrana
Maoretll, Basta inaginar algusm que estd sem se
alsmentar o dia nbeiro & vai a um restaurante a note;

A primeira coisa que la vai fader & devorar 3 oesla

de ples @ ag pastinhas do couvert.

-_ bﬁ\tm 0 vendimento

do cérebro

Maah.amsemncentrarmhﬂnmnnestm
fazendo um regime radical. Dai a exphicacdo de que a
falta de comida afeta, sim., o funcionamento cerebral
Ma pratica, iss0 faz o raciocinio ficar mais kenfo,
atrapalha a meamdna, complca o reflexcs, Adnana
lerribra gue a gheose & 8 Gnica fonte de combustivel

da mente. “Quanda a taxa dela cai no sangue. resultads
diz um longo jejurm, & pessoa bem dificuldacde de
o, déficit de atencao, imtabilidade. tonturas

e até dores de cabega” Viver assim ndo di. né? (B
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