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. s . necessario para o emagrecimento e a prevencao
E baseada na alimentacao dos paises banhados pelo Mar de doengas. O resveratrol e os polifendis
Mediterrdneo, como Grécia, Itélia e Espanha. Estudos presentes no vinho sdo poderosos antioxidantes e
demonstram que os habitantes desses locais possuem protegem as células da oxidagdo, aumentando a
peso controlado e incidéncia muito baixa de doengas imunidade e equilibrando o metabolismo.
cardiovasculares, hipertensao e obesidade. “A dieta é f
pobre em acidos graxos saturados, como carnes e queijos Pontos negativos |
gordos, e é rica em carboidratos integrais, fibras e acidos Por ser a base de alimentos frescos, peixes, azeite
graxos monoinsaturados derivados do azeite de oliva”, de oliva extravirgem, nozes e vinho, pode pesar
explica a nutricionista Isabella Correia, do Rio de Janeiro. no bolso. Para a endocrinologista Adriana Moretti,
- Além disso, é recomendado tomar uma taca de vinho por de S&o Paulo, outro ponto a se considerar é que
S dia. Em média, perde-se de 3 a 5 kg por més. 0 baixo consumo de carne vermelha diminui os
QUEM FAZ: niveis de ferro e zinco no organismo. (Ed. Equipe ABC da Satide),
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O gliten é uma proteina presente no trigo, na

Seu funcionamento é simples: ha uma grande Pontos positivos / > & aveia, na cevada e no malte. Neste regime, a
tabela na qual a cada alimento é atribuida Pode-se comer de tudo! : " pessoa risca do cardapio todos os alimentos com
{ uma pontuacao. Aplicando uma converséo _ algum desses ingredientes, como massas, paes e
' simples, cada ponto equivale a 3,6 kcal. Pontos negativos bolachas. O emagrecimento acontece porgue a
| Assim, a pessoa tem uma meta diéria de Para a endocrinologista Cintia Cercato, ~ maior parte deles é caldrica e sua retirada contribui
pontos a seguir, estipulada pelo médice. de S3o Paulo, essa liberdade pode ~ para que a alimentaco fique menos engordativa.
| | E preciso anotar e contar os pontos de tudo desbalancear o contelido de macronutrientes - Epossivel eliminar até 3 kg em nove dias.
o que se come. Nenhum alimento é proibido. no organismo, como gordura, carboidrato e : //”
Segundo especialistas, é possivel eliminar proteinas. Por isso, é sempre bom manter o ~ Pontos positivos
‘, | cerca de 4 kg em um més. acompanhamento médico. Reduz-se a ingestdo de carboidratos em
| (o ey situacbes em gue isso seria desejavel, como
f = sﬂ;: @) I‘m na pré-diabetes. Além disso, cerca de 1% a

3% da populagéo tem, de fato, intolerancia
ao gliten, que pode provocar
distensdo abdominal, diarreia
ma absorcao de vitaminas.

Nesses casos, a retirada ja
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 Pontos negativos |
- Esse esquema é muito
restrito, especialmente
para quem come fora
e casa. E facil acabar
‘exagerando no consumo de
‘gorduras e proteinas e, assim,
desequilibrar o prato.
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