Claudia Raia perde 5kg em 20 dias! Conheca a dieta que
conquistou varios famosos

Luciano Camargo, Anderson Silva, Xuxa, Suzy Bego, entre outras
celebridades, também adotaram o método

Redaggio Contigo!

Aos 50 anos, Claudia Raia tem um corpo de arrasar o quarteirdo! A atriz, que
sempre cuidou muito bem de sua alimentacio e ja revelou certa vez até malhar
de madrugada, recentemente rendeu-se a dieta do momento. O método,
adotado também por artistas como Luciano Camargo, Suzy Régo, Anderson
Silva, Nany People e Xuxa, consiste na ingestdo de sachés que viram
(pasmem!) omeletes, muffies, crepes, sopas, shakes...

Em apenas 20 dias, Claudia perdeu 5kg de gordura e ganhou 1,5kg de massa
muscular. Ja Luciano diminuiu a balan¢a em 37 kg e Suzy Régo eliminou 8kg
em 28 dias. Criada por uma empresa espanhola em 2004, o método Pronokal
diferencia-se das dietas hiperproteicas (por exemplo, a Dukan): a quantidade
de proteina ingerida é extremamente controlada. Com isso, 0 paciente perde
peso muito rapido, de 7kg a 10kg por més, sem sobrecarregar o figado e rins.

Claudia Raia (Instagram)

Nas redes sociais, Luciano ndo cansa de compartilhar sua rotina, sempre super
regrada. “De ferias do trabalho, das preocupagdes do dia a dia, mas da minha
dieta ndo. Onde eu vou, minha marmitinha vai comigo™, escreveu. Realmente
o compromisso € primordial para a dieta dar certo! Alem das regrinhas basicas
como comer de 3 em 3 horas e tomar mais de 2 litros de agua por dia, €
preciso respeitar regras rigorosas: agucar, carboidrato, produtos
industrializados (mesmo light ou diet) e determinados tipos de vegetais estdo
extremamente proibidos! Pelo menos até vocé chegar na 2% e 3* fase!

Os exercicios fisicos tambeém contam e, muito, com os resultados. Luciano
pegou pesado na academia, ja Suzy optou por um tremno diario menor. Ndo
importa o nivel , a ordem € movimentar-se! “Além da dieta, faco um treino
em 12 minutos, em todos os lugares, hotel, camarim, sala de casa...”, explicou
em seu Instagram.

Luciano Camargo antes & depois! (Instagram)

Entenda a dieta

Na fase micial voce precisa consumir de 4 a 5 sacheés por dia + suplementacdo
vitaminica + saladas e temperos (todos desidratados). Geralmente essa etapa
dura cerca de 21 dias, mas tudo vai depender do seu desempenho e da decisdo
da sua endocrinologista (vale lembrar que ndo é possivel fazer essa dieta sem
acompanhamento medico, sozinha em casa, ja que tudo precisa ter receita
medica).

Aqui, é possivel perder 80% do sobrepeso. E isso acontece porque o corpo é
induzido a um estado de cetose controlada, ou seja, quando o organismo
precisa recorrer as reservas de gordura para obter energia no lugar dos
carboidratos. Assim gasta-se a massa gorda e preservar-se a massa magra.

*Quando ingerimos menos que 50g de carboidratos por dia nosso corpo usa
essa reserva (que geralmente dura 48 hs) e, quando a reserva acaba, passa a
usar a gordura como fonte de energia. Essa queima rapida forma os corpos
cetonicos, que agem ajudando na saciedade e priorizam a queima de gordura.
Por esse motivo o paciente consegue comer 600 cal sem sentir fome!”, afirma
a endocrinologista Adriana Morett1, especialista pela Sociedade Brasileira de
Endocrinologia e Metabologia.

Na segunda etapa perde-se o peso restante (20%), a0 mesmo tempo em que
sdo Incorporados, progressivamente, a dieta, grelhados (peixes, carnes
vermelhas, crustaceos). Mas os sachés continuam firmes e fortes! Ja na fase
final, todos os tipos de alimentos podem ser ingeridos. mas com moderacao.

“A reintrodugdo dos carboidratos ¢ feita de forma gradativa, para que o
organismo possa se adaptar a ingestdo deles. E nessa fase o paciente tera uma
nocdo de quantidades que ele realmente poderd consumir no seu dia a dia.
Concomitantemente, ha um aumento da atividade fisica aerdbica, conforme
esses carboidratos sdo acrescentados, pra garantir um equilibrio. E por fim
existe a fase de manutencdo, onde o paciente sera monitorado por até dois
anos. Esse periodo € importante para se criar o que chamamos de memoria
metabolica do peso magro!", explica Adriana.

E bom lembrar que dietas hipocaldricas ndo sdo indicadas para criancas e
adolescentes menores de 16 anos, idosos e pacientes com doengas renais,
hepaticas e cardiovasculares.



