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Em seu novo livro, Nicholas Perricone coloca a dieta de pernas para

0 ar e mostra que se manter magro Sem passar. fome ou comprometer
a satide e a beleza ja é um sonho pnssfrr-*f. POR DEISE GARCIA

eixar de lado delicias
com calorias nas al-
turas = como choco-
late ¢ paes em geral
— ainda ¢ regra bisi-
ca no quesito. dieta
de  emagrecimento.
Mas passar dias com
releiches capazes de
deixar ate  passari-
nho com fome ou ainda submeter-se & ditadu-
ra da alface ¢ coisa do passado, Nio & preg 180
abrir mio daquelas magi na bolsa = alids. mui-
to bem=vinda na dieta Pervicone = mas nem

Pl'l]‘-l‘ om 1.'(?1’T (il‘i.l llll*ll 0 l”lf' hl'l'ii Iill;fl'lliilli

a0 longo do dia. A regra numero | do pesquisador ¢ “coma
para emagrecer ¢ manter a silhieta sempre magra . Parece
contraditorio? Segundo ele, nio. Drganismo que recebe pouco

alimento traballia menos ¢, para nosso horror, estoca energid
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PERRICONE

(sim. chérie. g~o-r-d-u-r-a). Por iss0. no seu pla-
no de 14 dias para emagrecimento, ele prega 3
refeicoes grandes + 2 lunches todo samto dia.
Mas nio ¢ so.

Se eomer n|u.|!1|iu|.u|w— considerdveis ji ¢ bom.
fich melhor ainda quando se vé a lista de opies
da que [\nlll- = ¢ deve = =er consumido. O rol dos
“eleitos” nio surgiu por acaso. O médico, apos
anos de pesiuisa, constaton que certos alimentos
iem acdo inflamatdria no organismo. desregulan-
do seu funcionamento. comprometendo drgaos,
actmulando gordura e favorecendo o envelheci-
menta, Por isso, seus estudos foram focados na-
queles alimentos que combateriam essa infa-

macdo, Exemplos clissicos de suas deseoberias

A0 08 PeiXes Ticos em omega-3, as frutas ¢ as sementes, que
atuam tanto contra o envelhecimento da pele como na perda
de peso, Outra vantagem da dieta @ conseguir manter ¢ ainda

aumentar a massa magra. eliminando apenas a wordura COTpH watl.






AMIGOS DA BELEZA E DA SAUDE

Na livro, Parricone faz uma lista dos grupos de alimentos top 10
da dieta. Veja alguns exemplos:

. Peixes ricos de aguas geladas: selvagam, sardinha, an
Cr ELLHTY

. Frutas: maca, péra, frutas vermelhas, pés ameixa. 1

. Gorduras das frutas

. Tamperos: canela, ¢
. Pimentas: plime » Chill, pimenta calena, prmaihia
. Sementes e frutas oleaginosas: ag de gargelim, linhz

A,
qQiuas b i
. Feljoes e lentilhas: caroca, o 3 p gpra-chia-Ei
. Laticinios probidticos: iogure & kefir de gordura
9. Gréos integrais: |

0 PLANO DE 14 DIAS

O programa completo inclui miis que apenas alteragoes na dieta

Perricone sugere a adocio de vm estilo de vida antiinflamatoro. |
1ssn e, prins I_|'.I|TI1I'!1|". Ell:tllt'.‘ll'l'\t‘!'r'll i0s Hsicos. “Fsta ]'I"l‘-.|l|n
que reduzem o estresse o melhorun o estado de dnimao, além e
ajudar a queimar gorduras e produzie msenlos”, explica o médico,
\Illll_‘_'.llllr'!kll-. atividades aerdbicas ¢ mus ulacio estiao hiberados.
“Adultos de 18 anes ou mais precisam de 30 minutos de atividadse
fisiea, CINCO OU TIEES VCZOS PO SCHTATG, pHr ser saudaveis, avisa. O
.u:um!n pomnio fundamental na dieta Perricone é a ingestio e
suplementos alimentares. Segundo ele, hi doze tipos que factlitam a
]u'f'-i:{ e pees ¢ TTRATITEITL i Thassi Illll-l'li’:lf' = - |r|||u-=r.m:-- Jrri @
(Ui e ealorns. =G0 nutnentes com [rrlllll'll'[Lili--- antimdflamatd-

ria ¢ antioxidante. além de algumas outms:

* Oleo de peixe dmegan 3: melhora o animo e acelera a perda di
sordura corporal {

Acido .-:|L1-|i[><'-it'n: melhora a capacidade do organsmo de INlMIGOS INTIMOS

metabolizar alimentos em encerag, Assim como existe uma lista dos queridinhos, o0 especialista fez
uma relacdo do que deixar longe do prato. Conheca alguns ali-
mentos-viloes:

* Astaxantina: Il[nnin- pi-_*nu-uh; Loorrog O carolena) fl['n\l'l'l;r'lﬂi' il
algas com alto poder antioxidante.

« Carnitina: mantem o metabolismo ativo, * Acglicar * Biscoitos *» Massas

* Amido de em geral * Pizza
milho * Bolos * Salsicha

* Arroz « Fast food * Sorvete

* Batata * Frituras * Tortas

\eetikL-carnitina: previne o« nvelhecimento neurologmeo

\cido linoléico conjugado: contribui para a reducio de gordura

ur!'l«lr.d abdominal

* Coenzima Q10; prrotegs Orgios vitais do ormamismao, como
citrebiro, coracio e rins, ¢ evita perda de energia das eélulas,

. t Foamo: e Ii":( = |'|\"i‘ 'il' WOCLICAr na corrente sANgune'a ¢ ]\i"'l'

anmentar o nivel do bom colesterol

Acido gama-linoléico: contrilni para reduzir a pressio artenal ¢
o colesterol total.
® { |l||l>||’|l|[l.|.' ”I"”“” FL | lll'_:l"[.lll [ - I'I'II[]{_ n I'lNI]IIHl“Hr !Ilil

carboidratos de elevado indice glicémico

Maitake: derivado de um cogumelo, contribui para melhorar o
sisterma cireulatorio

» Dimetilaminoetanol {DMAE): melhora o tonos muscular da }~-|n-.




