27 Dicas Para Perder Peso Mais

Rapidamente




1. Beba muita agua.

Nosso corpo precisa de muita agua, entdo ceda a agua. A
agua ndo € apenas uma maneira de liberar a toxina, mas
se vocé tiver mais agua em seu corpo, geralmente se

sentird mais saudavel.
2. Comece o seu dia com um copo de agua.

Assim que vocé acordar, beba um copo de dgua fria. E uma
otima maneira de comecar o seu dia e vocé sO precisa de

uma quantidade menor de café da manha depois disso.

Um copo de agua deixa sair todos os seus sucos digestivos
e lubrifica o interior do seu corpo. Vocé pode ter sua xicara

de cha da manha, mas depois de um copo de agua.

3. Beba um copo de agua antes de comecar a

refeicao.

A agua naturalmente precisa de algum espaco para que

vocé se sinta mais completo sem precisar se encher.

4. Tome outro copo de agua enquanto estiver

fazendo a refeicao.




Novamente, esta € uma outra maneira de ficar cheio para
gue vocé possa realmente se levantar da mesa comendo
menos, mas sentindo-se completo da mesma forma. Em

vez de beber um gole, tome goles depois de cada pedaco.

Isso ajudara a comida a se acomodar mais rapidamente,
para que vocé tenha a sensacao de estar cheio mais rapido.
SIDENOTE: A agua é uma coisa tdao notavel, mas

raramente damos o crédito que merece.

Vocé sabia que mais de 66% do seu peso corporal € apenas
dgua? E incrivel! A dgua também desempenha um papel
vital no controle de peso, e é por isso que eu doei tanto

espaco para isso, acima.

5. Fique longe de bebidas acucaradas, especialmente

refrigerantes.

Ei, todas essas colas e refrigerantes sao adocadas com
acucar e isso significa calorias. Quanto mais vocé puder
cortar essas bebidas acucaradas, melhor para vocé. Entao,
se vocé deve beber refrigerantes, em seguida, manter a

dieta de refrigerantes.

6. Inclua em sua dieta coisas que contenham mais

agua, como tomates e melancias.




Essas coisas contém 90 a 95% de agua, de modo que nao
ha nada que vocé tenha que perder se banquetear nelas.

Elas enchem vocé sem aumentar os quilos.

7. Coma frutas frescas em vez de beber suco de

frutas.

O suco é muitas vezes adocado, mas frutas frescas tém
acucar natural. Quando vocé come frutas, vocé esta
ingerindo muita fibra, que é necessaria para o corpo, e as

frutas, claro, sao uma excelente fonte de vitaminas.

8. Se vocé tem um desejo por suco de frutas, va em
busca de suco de frutas frescas em vez de suco e

suco artificial.

Ou melhor ainda, tente fazer o seu préprio suco de frutas

tomando cuidado para nao adoga-lo com muitas calorias.

9. Escolha frutas frescas ao invés de frutas

processadas.
Frutos processados e enlatados nao tém tanta fibra como
fruta fresca e frutas processadas e enlatadas sao quase

sempre adocadas.

10. Aumentar sua ingestao de fibras.




Como eu mencionei, o corpo precisa de muita fibra.
Portanto, tente incluir na sua dieta tantas frutas e verduras

quantas puder.

11. Coma muito legumes.

Legumes sao sua melhor aposta quando se trata de perder
quilos. A natureza tem uma oOtima propagacao quando se
trata de escolher vegetais. E os vegetais verdes folhosos
sao sua melhor aposta. Tente incluir uma salada em sua

dieta sempre.

12. Coma de forma inteligente.

A diferenca entre homem e animal é que somos movidos
pela inteligéncia, enquanto os animais sdo movidos pelo
instinto. Ndo coma apenas algo porque vocé sente vontade
de comé-lo. Pergunte a si mesmo se seu corpo realmente

precisa.

13. Observe o que vocé come.

Mantenha um olhar atento sobre cada coisa que entra. As

vezes as guarnicdes podem ser mais ricas do que a propria

comida. Acompanhamentos também podem ser muito




ricos. Lembre-se de que é a coisa mais facil do mundo
comer alguma coisa sem perceber que era algo que vocé

nao deveria ter comido. Memoria seletiva vocé sabe.

14. Controle esse doce.

Lembre-se que coisas doces geralmente significam mais
calorias. E natural que tenhamos desejos por coisas doces,
especialmente chocolates e outras confeitarias. Va com
calma nessas coisas e cada vez que vocé consome algo

doce compreenda que vai acrescentar em algum lugar.

15. Fixar horarios para ter refeicoes e cumpri-lo.

Tente se alimentar em horarios fixos do dia. Vocé pode
esticar esses horarios em meia hora, mas qualquer coisa a
mais do que isso afetara seu padrdo alimentar, o resultado
sera uma perda de apetite ou aquela sensacao de fome que
fara com que vocé se encha com mais do que é necessario

na proxima tempo que vocé come.

16. Coma apenas quando estiver com fome.

Muitas pessoas tém a tendéncia de comer sempre que ver
comida. Usando festas como desculpa para se encher.
Entenda que o efeito de uma semana inteira de dieta pode

ser desperdicado por apenas um dia de comida de festa.




Sempre que lhe oferecerem algo para comer, nao a
diminua completamente, apenas quebre uma mordidela
para que pareca se importar com suas maneiras e, ao

mesmo tempo, possa observar sua dieta.

17. Pare de petiscar entre as refeigoes.

N3o caia em lanches entre as refeicoes. Isto &
especialmente verdadeiro para aqueles que tém que viajar
muito. Eles acham que a Unica vez em que conseguem

comer é petiscos e junk food.

O principal problema com a maioria dos lanches e junk food
€ que eles geralmente sdo menos recheados e contém

muita gordura e calorias.

18. Lanche vegetais nos intervalos.

Vocé pode sentir muita fome entre as refeicoes. E algo que
vocé pode muito bem controlar. Ou melhor ainda, tente
mastigar cenouras. Sao uma excelente maneira de
satisfazer as dores da fome e sao bons para os seus olhos e

dentes.




E verdade que vocé pode acabar sendo chamado de
Pernalonga, mas ¢é melhor que suas milhas sejam

chamadas Pernalonga do que gordas.
19. Va com calma no cha e café.

Cha e café sdo inofensivos por si mesmos. E quando vocé
adiciona o creme e o aguUcar que eles engordam. Vocé sabia
que tomar uma xicara de cha ou café com creme e pelo
menos dois cubos de aclcar € tao ruim quanto ter um

grande pedaco de bolo de chocolate?
20. Tente manter o cha preto / café.

Cha preto ou café pode realmente ser bom para vocé. Mas,
pessoalmente, eu gostaria de recomendar cha em vez de
café. A cafeina no café nao é muito boa para vocé porque é
um alcaldéide e pode afetar outras funcdes do seu corpo

como o metabolismo.

21. Conte as calorias enquanto vocé come.
E uma boa ideia ter uma ideia das calorias que a maioria
dos alimentos tem. Se é uma coisa embalada, entdo o

rotulo é certo ter as calorias que a substancia tem.

22. Certifique-se de queimar as calorias extras até o

final da semana.




Se vocé sentir que consumiu mais calorias do que deveria
durante a semana, isso acontece, e entao certifique-se de

trabalhar com essas calorias extras até o final da semana.

23. Fique longe nas coisas fritas.

Quanto mais coisas fritas vocé evitar, menor sera seu peso.
As coisas fritas sao chamadas assim porque sao fritas em
o0leo ou gordura. E mesmo que o Oleo externo seja
drenado, ainda ha muito dleo oculto nele, portanto, fique
longe dele.

24. Nao pule as refeicoes.

A pior coisa que vocé pode fazer enquanto assiste sua dieta
é pular uma refeicdo. Tem exatamente o efeito oposto do
gque vocé quer. Vocé precisa ter pelo menos quatro

refeicdes regulares todos os dias.

25. Legumes frescos sao melhores que vegetais

cozidos ou enlatados.

Tente comer seus vegetais crus. Quando vocé as cozinha,
na verdade vocé estd consumindo quase metade das
vitaminas. E vegetais enlatados também sdo processados e

nao sao quase tao bons quanto vegetais frescos.




26. Nada mais que um ovo por dia.

Os ovos nao sao uma ideia tao brilhante. Seria melhor
reduzir sua ingestao de ovos para talvez trés em uma
semana. Mas para aqueles de vocés que amam 0S 0VoOs,

vocé pode ter até um ovo por dia, mas nada além disso.
27. Faca dos chocolates um luxo e nao uma rotina.
Chocolates nao sao ou pelo menos nao devem fazer parte
da sua dieta. Portanto, nao se dedique muito a eles. Mesmo

os chocolates amargos nao sao bons para vocé porque,

embora o agucar seja menor, ainda ha o creme neles.
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