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Fitness e dieta

Pronokal: Conheca a dieta da
proteina que emagrece 8 kg por més
com comidas em pé

O método € a base de sachés proteicos e
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Pretty Woman makes a choice between bad food and healthy eating (Foto: Getty
Images/iStockphoto)

Deixar de ingerir carboidratos, focar na proteina e emagrecer.

Vocé pode até pensar “opa, opa, opa, mas eu ja ouvi isso
antes”. E ouviu mesmo. Muitas dietas tém como base a

proteina. Tem a Atkins, Dukan, Paleo... Inicialmente, o método

Pronokal ¢ mesmo semelhante as essas dietas. Mas ha um

“detalhe” que a faz bem diferente das outras. O consumo de
proteina e controlado. A ideia e evitar o desgaste do rim e do
figado, sendo que as dietas hipoproteicas sobrecarregam o

organismo e trazem problemas a esses 0rgaos.

f el Mmald

Dieta engorda? Nutricionista defende fazer as pazes
com a comida

A dieta da Bruna Marquezine nas férias: nutricionista
detalha

Dieta: Como eliminar os alimentos industrializados da
sua vida

Para que a gente nao enfie o pé na jaca das proteinas, oS
criadores da Pronokal (que sao de origem espanhola)
inventaram os famosos sachés proteicos. E por isso que
algumas pessoas apelidaram de “dieta da NASA”. Ja ouviu

falar? Pois € uma “comida de astronauta” a responsavel pela

ingestdo de proteinas ideal para cada pessoa.

Dieta e fitness: 0 que voce precisa saber hoje sobre comida e

atitude pra ter sucesso

O que promete?
A promessa desse metodo e de um emagrecimento rapido -
cerca de 8 kg por més - sem efeito sanfona. Se ndo acredita,

pense em Luciano Camargo. O cantor sertanejo secou 38 quilos

com a dieta. Seu processo iniciou ha mais de 4 anos e ele segue

com o shape em forma.
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Dieta Pronokal: Conheca a dieta da NASA, que controla o consumo de proteinas (Foto: Getty
Images)

Que saches sao esses?

E ndo pense que a ideia € ficar comendo pozinho. Ao serem
misturados com agua e preparados (seja no forno, no micro-
ondas ou na geladeira), esses saches se transformam em
alimentos, como sucos, shakes, omelete, nuggets, panquecas e
por al vai. Sdo 32 sobres e texturas diferentes. Até parece
magica, mas na verdade € uma tecnologia de liofilizacao
(desidratacao) dos macronutrientes que consegue mimetizar

0s alimentos.

Como funciona?

O saché é o grande segredo, mas nao € so dele que é feito o
metodo. O conceito do Pronokal e a multidisciplinaridade.
Claro, ha uma dieta de 600 calorias/dia prescrita
exclusivamente por um medico. Mas existe também o
atendimento com nutricionistas especializados, orientacao de

atividade fisica alem de apoio psico-emocional.

Para isso, ha trés fases: ativa, adaptacao e manutencao. “O
metodo se baseia no uso de substitutos proteicos com objetivo
de induzir a cetose. A cetose € um fenomeno secundario a
reducao acentuada ao consumo de carboidratos”, explica
Isabela Bussade, endocrinologista, responsavel cientifica pela
PronoKal no Brasil (BR) e diretora medica da All Clinik (R]).

Segundo Isabela, todas as vezes que consumimos uma
quantidade inferior a 50g de carboidrato por dia o nivel de
insulina cai em torno de 80%. Alem disso, existe elevacao do
nivel de glucagon. “O glucagon € hormonio que gera lipolise,
(que é a quebra de gordura. E essa e transformada no figado
em energia e, secundariamente, formam os corpos cetonicos,
que sdao moléculas responsaveis pela saciedade”, comenta. Ou
seja, € como se a propria dieta gerasse menor necessidade de

consumo calorico.

As fases

Sao tres as etapas do metodo. A primeira € chamada de Ativa.
“Nessa, o paciente vai perder 80% do peso combinado com o
medico, atraves do processo de cetose”, explica Adriana
Moretti, médica especialista pela SBEM (Sociedade Brasileira
de Endocrinologia e Metabologia e Membro da SBD (Sociedade

Brasileira de Diabetes).

“O paciente inicia uma dieta de 600 calorias sem sentir fome. A

perda de peso muito rapida motiva muito os pacientes. O fato
de ser uma dieta inicialmente muito restritiva acaba sendo
compensado pelo rapido resultado, o que favorece a adesdo ao

metodo”, comenta Adriana.

Na segunda etapa, chamada Adaptacao Fisioldgica, a pessoa
perde o0s 20% restantes. E nela que ocorre a incorporacéao
progressiva dos alimentos, comecando pelas frutas, pao
integral, massas e, por ultimo, as gorduras. “O paciente passa a
ter um aprendizado dos habitos alimentares saudaveis e nocao
de tamanho de porcoes”, diz. Segundo a endocrinologista, o
hormonio insulina passa a ser secretado gradativamente, o

(que evita e controla o efeito sanfona.

A fase final € mesmo a de manutencao do peso. O objetivo é
estabilizar o peso perdido a longo prazo com
acompanhamento nutricional por meio de uma dieta
equilibrada. “O paciente sera acompanhado por até 2 anos,

com o servico multidisciplinar a disposicao dele”, finaliza.

Quanto custa?
O preco de cada refeicao € em media R$ 19, mas ha ainda a
consulta. O custo total do tratamento depende de quantos

quilos o paciente tem de perder.

Quem pode e quem nao pode fazer?

Na verdade, o meétodo e indicado para pessoas obesas, com
sobrepeso e com morbidades como hipertensao, dislipidemia,
pre-operatorios de qualquer cirurgia para diminuir o risco de
complicacoes e também para que e resistente a outras dietas,

aléem de mulheres em menopausa.

Mas nao pode ser feito em menores de 16 anos ou maiores de
70 anos. Tambem nao podem aderir cardiopatas, portadores
de arritmia, quem sofreu AVC ou infarto ha menos de 6 meses,
pessoas que estdo enfrentando cancer, insuficiéncia renal ou

hepatica, bulimia, alcoolatras e quem tem alteracoes

psiquiatricas, como esquizofrenia.
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Maquiagem: Saiba quais sao
] 0S erros mais comuns e como
evita-los Maquiagem

Saia ou vestido + ténis:
2 Aprenda a usar o combo e
arrase! - Glamour

Dia do Hamburguer: Aprenda
3 a versdo do lanche com carne
de porco e queijo coboco ...

Kama Sutra: 9 posicoes
4 sexuais prazerosas que levam
ao orgasmo imediatamente

Leticia Lima diz como ela
ficou gostosa, mas magra (a
gente acha!) em "A Regra do...
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