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Dieta do Luciano: testamos os sachés Pronokal que fizeram
o cantor perder 37 kg

Uma dieta em que, em vez de comida de verdade, come-se sachés que se
transformam em sucos, sopas, shakes... e também bolos, paes, omeletes,
nuggets e panquecas. E, confesso que foi com um tiquinho de receio que
comecei a Dieta Pronokal, carinhosamente apelidada por mim de dieta da
NASA. A ideia de comida de astronauta que se transforma em 1.001
pratos é realmente fascinante, e a promessa de perda rapida de peso fez
meus olhos brilharem - ainda mais sabendo que o cantor Luciano secou
37kg com o metodo. A verdade e que a Pronokal € uma dieta rapida e foi
criada pra grandes perdas de peso, numa alternativa a cirurgia de reducéao
do estdbmago. Minha missao: testar a eficacia (e o sofrimento) da dieta pra
gquem precisa perder pouco - no meu caso, 6 kg bem insistentes. E olha,

consegui eliminar 4,5 kg em apenas 15 dias!

Langada na Espanha em 2004, a Pronokal € uma dieta proteinada, com

Olha o Luciano exibindo a boa forma depois da dieta (Foto: uma diferenca basica pras dietas hiperproteicas, tipo Atkins e Dukan: a
Reproducdo/ Instagram)

quantidade de proteina ingerida ndo € ilimitada, mas extremamente
controlada. “Ao aliar as dietas hipocaldrica e a proteinada controlada, o paciente perde peso muito mais rapido (de 7kg a 10kg
por més), sem sobrecarregar o figado nem os rins”, explica a doutora Adriana Morétti, especialista pela Sociedade Brasileira de
Endocrinologia e Metabologia, expert em Pronokal. Outros diferenciais sdo a prescricao de vitaminas (potassio, sodio, magnésio,

calcio e 6mega 3 e 6), além de apoio nutricional, coach emocional, educadores fisicos e médicos, pelo site e por telefone.

Pra comecar, & preciso consultar um endocrinologista que trabalhe com a dieta, ja que os sachés sdo vendidos pelo sistema de
assinatura, apenas com receita médica. E, com exames na méo, |la fui eu me consultar com a dra. Adriana. Decidimos que eu

poderia perder 6 kg - passando dos 57,7 kg, pra 51,7kg.
Os sacheés

No site da Pronokal, € possivel escolher entre 34 sabores de sachés, que precisam ser misturados a agua pra virar comida
(prepare-se pra andar pra cima e pra baixo com uma coqueteleira). Em algumas receitas (de minibolos, nuggets, panquecas,
omeletes e sopas), € preciso esquentar a mistura no fog&do, micro-ondas ou forno. Recentemente, a empresa também colocou a
venda biscoitos e iogurtes prontos (na Europa, eles contam até com paella da Pronokal, acredita?). Todos os sachés tém o
mesmeo valor nutricional e quantidade de proteinas de alto valor bioldgico (poucos sachés incluem carne. As proteinas vém mais

do leite e de leguminosas).

A real? Apesar de ter alimentos com aparéncia de carboidrato (ponto positivo), o sabor e odor da maioria deles nao ¢ la muito
agradavel. Dica dos meus preferidos: sopa de frango com curry; omelete mediterraneo; sobremesa de pera; sucos de laranja,

toranja e péssego com damasco, café moka e iogurte de morango.



