KLEBER BARROS



Quido falamos em
emagrecumento, logo vem em nossa
mente rﬂjitos tipos de dieta que
prometem alcancar as medidas
ideais, tendo como exemplo de
beleza as modelos que sempre
aparecem na TV, nas capas de
revistas, internet e por todos os
veiculos de divulgacao. Por conta
disso, ndao e dificil nos depararmos
por ai com as chamadas “dietas da
moda”.
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E sempre importante lembrar que
cada umW possui um porte fisico
diferente do outro, sendo que
existem pessoas que tem tendéncia a
engordar ou emagrecer com mais
facilidade. Mas nao e por conta disso
gue VOoCcé vai desanimar e acreditar
gue nunca vai conseguir!

Para conseguir emagrecer
definitivamente, é essencial que um
orofissional na area de Educacao
Fisica e da nutricdo acompanhe esse
Drocesso. Assim, eles irao conseguir
desenvolver exercicios e um plano
alimentar com base nas
necessidades de cada pessoa.

Abaixo listei 7 DICAS que sao
indispensaveis para VOCé conseguir
emagrecer de vez...
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As chamadas guloseimas
como chocolate, balas,
doces, salgadinhos,
biscoitos, etc. devem ser
evitadas se vocé busca o
emagrecimento. Mas entao
eu Nao posso mais comer
nada disso? Pode sim! O
gue nao pode € exagerar,
pois esses alimentos
contém muitas calorias,
acucares e gorduras ruins,
que se forem consumidos
em grande quantidade,
podem ocasionar ganho de
peso e sérios problemas a

V' 4

salde.
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Esse tipo de alimento
costuma conter uma
guantidade menor de
acucar e gorduras,
porém as calorias
continuam la. Por conta
disso, consuma
moderadamente até
mesmo os produtos
light e diet.
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Para seu organismo estar
funcionando perfeitamente,
€ mais que necessario
incluir as frutas e verduras
em sua rotina alimentar.
Esses alimentos sao
extremamente ricos em
minerais, vitaminas e fibras,
gue sao responsaveis por
aquela famosa sensacao de
saciedade, evitando que
vocé acabe se alimentando
de maneira inconsciente e
errada.
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Evitar frituras é regra
basica quando o assunto é
emagrecimento. Fazendo
Isso, vocé estara livrando
seu organismo de muita
gordura e caloria. Ao invés
de consumir frituras, vocé
pode optar por alimentos
assados, grelhados ou
cozidos, que sao muito
mais saudaveis.
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Adicione em sua dieta
alimentos integrais como o
arroz, pao, macarrao, entre
outros. Produtos integrais
sao saudaveis porque,
diferentemente dos
produtos refinados,
mantém consigo as suas
propriedades nutricionais,
CcOMmo 0S minerais, as fibras
e vitaminas. No entanto,

muito cuidado com o B
excesso da quantidade
ingerida.

www.kleberbarrospersonal.com.br



http://www.kleberbarrospersonal.com.br/

Talvez o maior de todos
os viloes da obesidade
sao os refrigerantes. O
acucar é parte principal
de suas composicoes e,
por esse motivo, dé
preferéncia aos sucos
naturais, que ajudam na
hidratacao do corpo e
sao excelentes fontes
de vitaminas e
minerais.
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Fazer atividades fisicas
adequadas para seu corpo
ajuda a intensificar o
processo de
emagrecimento, acelerando
seu metabolismo. Sevocé
nao tem tempo de
frequentar uma

academia, CLIQUE AQUI e
conheca exercicios que vocé
pode fazer no conforto de
sua casa e que nao
necessitam de

equipamentos para serem
realizados.
e Gostou das Dicas?
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