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Emagrecer no inverno pode ser mais eficiente. Nutréloga explica
No tempo mais frio, o corpo gasta mais energia e se esforca mais ~ aumenta;
para manter a temperatura corporal estavel. Por isso, aparece  -- Evite os excessos de carboidratos, paes, bolos e massas brancas;
aquela sensacao de sentir mais fome. Mas o grande segredo estd ~ -- Abuse de chas que aumentam sensagdo de bem estar e dimi-
em usar isso a favor do bem estar e emagrecer nesta estagdo. "Se  nuem a vontade de doces e agticares;
o organismo gasta energia mais para manter o corpo aquecido,  -- Prefira as frutas tipicas desta época que ainda sdo ricas em vita-
maior serd a queima de calorias proporcionada pelos exercicios ~ mina C como: morangos, limao e maracuja;
fisicos, assim a perda de peso e reducdo de medidas também é - Se ndo da para fugir da salada, o melhor é adapté-la ao clima.
maior", explica a médica nutréloga Dra. Ana Luisa Vilela, especia- ~ No caso das verduras e legumes, a versao cozida aquece mais o
lista em emagrecimento da capital paulista. corpo, proporcionando praticamente os mesmos beneficios. E pos-
sivel também preparar sopas, cremes, omeletes e suflés com es-
Na realidade, o inverno é a estagdo ideal para o inicio de uma die-  ses alimentos, sem prejudicar o sabor. Em relagdo as frutas, como
ta que, quando seguida a risca, é mais eficiente no inverno do que  maca e banana, ela sugere aquecé-las no forno ou no micro-ondas
no verdo. Isso porque ao restringir o consumo de calorias, o corpo e salpicar canela em pé e, se preciso, adogante, para dar uma cara
terd que gastar combustivel guardado nas gordurinhas localizadas ~ de sobremesa ao item saudavel.
para se manter aquecido. E se engana quem pensa que dietas po-  -- Na hora de consumir chocolate, escolha a versao 70% cacau.
dem baixar a imunidade nessa época. A médica fala que o consu-
mo adequado de nutrientes que misturam verduras, frutas, protei- ~ FONTE: Dra. Ana Luisa Vilela
nas e carboidratos moderados, além de emagrecer e melhoram a ~ Graduada em Medicina pela Faculdade de Medicina de Itajuba --
imunidade, pois fortalecem o organismo e aumentam ainda mais MG, especialista pelo Instituto Garrido de Obesidade e Gastroen-
a capacidade de reagir contra agentes externos de gripes, viroses e terologia (Beneficéncia Portuguesa de Sao Paulo) e pés graduada
resfriados. No mais, a nutréloga garante que emagrecer diminuia ~ em Nutricdo Médica pelo Instituto GANEP de Nutricio Humana
sobrecarga de trabalho de todos os 6rgdos do corpo, deixando-os ~ também na Beneficéncia Portuguesa de Sdo Paulo e estdgio con-
com mais forga para combater uma doenca que possa parecer. cluido pelo Hospital das Clinicas de Sao Paulo -- HCFMUSP.
Hoje, dedica-se a frente da rede da Clinica Slim Form a melhorar
Para ndo sabotar a dieta nesses dias, a médica deixa algumas dicas: ~ a autoestima de seus pacientes com sobrepeso com tratamentos
personalizados que aliam beleza e satde.
-- Aumente o consumo de proteinas, que demoram mais para se-
rem metabolizadas e liberadas, assim a sensacdo de saciedade
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