Comer em certos
intervalos de tempo &
uma regra que todo
mundo sabe mas, de
fato, né&o segue. E esse
& 0 segredo para perder
peso. Veja aqui como
afinar até 1Kg por sem
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maginar um regime que a obriga

a comer de 3 em 3 horas sem proibir

nenhum alimente pode até parecer
balcla, mas ndo & Alids, ¢ al que esu
a vanmagem: vocé nio passa fome nem
se priva do que mais gosta ¢ ainda seca,
Por isso ¢ que o livio A Dicia des 3 honas
(Ed. Best Seller), lancado recentemente
no Brasil, estd Brendo o masor sucesso
squi ¢ nos Estados Unidos = seu autor,
Jorge Cruise, € hoje um dos maiores
NOMMES SN Smagrecimento no pais
€ [POF S Grentagio i pasaram
muais de 25 milhies de pessoas!

mecanismointeligente
O segredo ¢ manter regularidade
no hordro das refeighes, Também ¢
impornante que a perda de peso seja
gradativa, no miximo | kg por semana,
U O OIZANISMO queime somente
]?pmr::l.m.. mmrf:ﬂnm resultacos mais
duradourss. “Perder muisculos, além
de gerar Hacidez, Faz com que o corpo
pesse a derreter powcas calorias e,
com isso, ¢ necessdnio comer cada vez
menos para eliminar os excesss e a4
endocrinologista Adriana Moser (SI).
A alimentagio fracionada evita ainda
QU O OIEANISING AFTAEHE CNEngia par
suportar longos intervalos de jeum, jd
que isso ndo acontece, “Ao pular refeighes
ou ingerir menos calonas do que o
necessirio, o corpo entende que deve
fazer uma reserva energética, € quando
precisa usar, retiza dos mibsculos™, explica
a nurricionista Cynthia Antonacco
(51, Para ela, o ponto alve dessa diera é
nie excluir nenhum grupo nutricional,
“Regimes que restringem proteinas elou
carboidratos, womam-se invidvels”, fala.
Mas atengiio: apesar de ndo haver
proibicio, equilibrio ¢ fundamenial
& preciso se policias, sim, em relagio s
calorias. “Como agui ndo hd um
valor encrpético presstabelecido,
conta muito o bom senso. Por exemplo,
¢ impossivel nio engordar comendo
chocolate a cada 3 horas”, alerta Adriana.
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menu da hora

Confira a seguir 0 candapio
criado por Cynthia

grupos alimentares a cada
3 horas 8 enxuga
1 K por semana:
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Promessas milagrosas & o que nao faltam
quando o assunts & perder peso, Conheca
AUl o8 pontds [races dos regimes mais

populares & escolha a forma mais saudivel
de eliminar os quilinhos extras;
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