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1 por: Ana Areal

A MELHOR
DIETA
DO MUNDO:
FECHAR
A BOCA!

Vocé quer tanto emagrecer que fez as dietas
recomendadas, deixou de comer certas coisas

e até comecou a fazer exercicio fisico, e,

no entanto, continua gorda. Entao, convenca-se,
tem mesmo de fechar a boca.

Conhece a sentenc¢a «Dez segundos de prazer na boca, dez anos
de gorduras nas ancas»? Pois ndo podia ser mais apropriadal!

Quando digo que o segredo de qualquer dieta é fechar a boca,
ndo me refiro evidentemente a deixar de comer. Até porque essa
seria a escolha mais errada e, nao por acaso, que os médicos con-
traindicam. Refiro-me apenas aos sete pecados mortais que se
comete quando emagrecer ¢ a palavra de ordem.

Sete pecados mortais durante a dieta
Perder peso pode ser uma verdadeira batalha para muitas mulheres.

Existem indmeros tratamentos, regimes dietéticos e exercicios fisicos
destinados a queimar calorias.
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Segundo os médicos, recorrer a dietas milagrosas instantaneas
ou a regimes radicais, como deixar de comer, é totalmente desa-
conselhado para a saide.

1. Feche a boca se saltar refeicoes ou ficar muito tempo sem
comer. Deve comer pequenas quantidades varias vezes ao dia.

2. Se trocar a principal refei¢ao do dia por fruta ou um lanche
rdpido, mais vale fechar a boca.

3. Feche a boca aos petisquinhos. Os petiscos s6 tiram a fome a
curto prazo, sao caldricos e ndo alimentam convenientemente.
Petiscar queijinho, um pratinho de azeitonas, um paozinho,
é um grande pecado mortal na sua dieta.

4. Se comer muito depressa, é melhor fechar a boca. Dessa forma,
acaba por ingerir mais alimentos, porque o cérebro demora
pelo menos 20 minutos a processar a informagdo de que
0 organismo estd satisfeito.

5. Beber pouca dgua é um grande pecado mortal. Abra a boca
para beber todos os dias dois litros de dgua, no minimo.

6. Se vocé é daquelas pessoas que faz dietas de um grupo espe-
cifico de alimentos, como por exemplo a dieta da frutaou a
dieta dos liquidos, entdo feche mesmo a boca.

7. Feche a boca quando pensar em comer muita quantidade
de uma s6 vez. O segredo estd em por pouca quantidade no
prato. O problema é menos grave quanto ao que estd no prato
do que quanto as quantidades ingeridas. Por que é que acha
que as francesas tém fama de magras?!

As francesas é que sabem comer

«Beber vinho, comer chocolate e continuar magra, em Franga,
¢é possivel», conta Livia Diniz na Bolsa de Mulher, no sitio
do MSN.

Nao fiquei indiferente quando conclui, da leitura do artigo, esta
grande verdade: as francesas ¢ que sabem comer.
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Livia Diniz considera que elas «sdo charmosas, sinénimo de
elegancia e conhecidas por terem um corpo esbelto, mesmo con-
sumindo queijos gordurosos, saborosos paes, os mais variados tipos
de vinhos e as caléricas sobremesas tipicas da culindria francesa».
E pergunta: «Como ¢ que se explica entdo a silhueta magra das
mulheres francesas?»

A autora revela que o médico Will Clower, apds ter vivido uns
tempos em Franca, «observou que os Franceses tém habitos alimen-
tares muito diferentes do resto do mundo: 14 nao existem produtos
diet nem light, as refei¢cdes sao demoradas e com diversos pratos,
nao se evita gorduras nem hidratos de carbono, o consumo de lati-
cinios e massas é bem alto, mas, mesmo assim, eles sao magros e,
o melhor de tudo, mais saudéveis!» A pergunta mantém-se: «Como
se explica esse paradoxo francés?»

O médico conclui que o segredo estd no facto de os «Franceses
valorizarem o momento das refei¢oes, ao contrdrio dos Americanos,
que sdo conhecidos pela fast-food». Isso, para Will Clower, faz toda a
diferenca. «O segredo, basicamente, ndo é comer o que os Franceses
comem, mas sim como eles comem.»

E como é que eles comem? O mesmo clinico explica como fazer:
antes de qualquer outra coisa, concentre-se na refeicdo! Nada de
comer e ler a0 mesmo tempo, ver televisio ou comer de pé ao
balcdo. Aprenda a saborear a comida. Para os Franceses, a alimen-
tacdo é quase um ritual, que comega na apresentacdo dos pratos.
Comer é trabalhar com os sentidos, a visao, o olfato, o paladar.
E por isso que eles prezam muito a apresentacdo dos pratos, o aroma,
a textura. Dai, a conhecida nouvelle cuisine.

Nao é por acaso que nds achamos os pratos de facto bonitos,
mas sabem a pouco e até parece que ficamos com fome. A verdade
é que 0 nosso organismo nao estd habituado a comer somente o
essencial. Quer sempre mais. Chama-se a isso gula e nao fome.

Nouvelle cuisine e a por¢ao nos pratos: quem jd foi a um restau-
rante francés ou a um restaurante de classe sabe perfeitamente que as
porgdes servidas sao pequenas. Para muitos portugueses ou italianos,
por exemplo, as pequenas quantidades representam um momento

b SEDA
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de desconforto, porque parecem insuficientes. Aqui é que estd o erro.
Segundo o conceito francés, é muito importante ter tempo para estar
amesa a saborear a comida.

Dar tempo ao cérebro

O nosso cérebro precisa de pelo menos 20 minutos para processar
ainformacio de que estamos a alimentar-nos. Se comermos depressa,
essa informagao demora mais tempo a chegar ao cérebro do que
o tempo que levamos a comer uma porgao suficiente. Entdo, para
ficarmos saciados, teremos de comer mais. Pelo contrario, quando
comemos pausadamente, com garfadas menores e repousando os
talheres no prato de cada vez que estamos a mastigar, o cérebro recebe
adequadamente a informacdo de que o corpo estd satisfeito. A troca
de pratos ajuda a passar o tempo, retardando o consumo de comida
e favorecendo a digestao.

Por isso é que os Franceses comem pequenas por¢des de varios
pratos diferentes.
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FALTA DE
SEXO
K O MAL DE
MUITAS
MULHERES

Esta mal-humorada e sem vontade de se
divertir? D6i-lhe a cabega e sente inveja do
corpo tonificado da vizinha que ainda por cima
é feia?! Entao, o seu problema é falta de sexo.

Todos ja sabemos que o sexo faz bem a satide e a mente. Mas quer
saber exatamente a que é que o sexo faz mesmo bem? Entdo, leia
e comece ja a praticar.

Quilos a mais? Troque as dietas por prazer!

Fazer sexo regularmente tonifica todos os musculos do corpo
e queima calorias acumuladas diariamente. Fique mais atraente
do que a sua vizinha.

Qual depressao, qual qué? Durma sobre o assunto.
O ato sexual liberta endorfinas no organismo e na corrente sangui-
nea, produzindo uma sensagao de bem-estar.

Além disso, o sexo é o tranquilizante mais poderoso de todos.
Chega a ser dez vezes mais eficaz do que todos os calmantes juntos.
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Aspirinas para o lixo.

Alivie as dores de cabega com sexo. Fazer amor acaba com as dores
de cabeca, porque alivia a tensdo dos vasos sanguineos no cérebro.
Por isso, aspirinas para o lixo!

Sexo puxa sexo.

E quase como quem faz desporto regularmente. Quanto mais faze-
mos, mais queremos fazer. Um corpo sexualmente ativo produz
maior quantidade de feromonas, uma espécie de perfume natural
que realca o seu poder de atragao.

Anti-histaminico natural.
O sexo é um auténtico anti-histaminico natural, pois estd provado
que alivia a asma e a febre dos fenos.

Esquega os problemas de pele.

Sabia que se fizer sexo as probabilidades de sofrer de dermatites,
manchas ou erupgdes cutdneas se tornam mais reduzidas? Isto,
porque o suor produzido durante o ato sexual limpa os poros da
pele, tornando-a muito mais saudével, mais lisa e macia.

Quer cabelo mais brilhante e saudavel? Faga sexo.

Testes cientificos descobriram que quando as mulheres fazem sexo
produzem o dobro do estrogénio, o que torna os seus cabelos muito
mais brilhantes e saudaveis.

Convencida?

Consegui convencé-la? Ou prefere continuar com a sua falta
de humor, as borbulhas, o cabelo sem brilho, ataques de asma,
depressao e aquele olhar de viés para a sua vizinha jeitosa em vez de
cumprimentd-la com um sorriso na cara?

LIVROS - 16 -



3 por: Ana Areal

A

VANTAGENS _
DE NAO

TER HOMEM

Se se sente infeliz e deprimida por estar

sem homem, porque se separou ou porque
ainda nao encontrou a sua cara-metade,
entao anime-se e veja o lado positivo da coisa,
que nao é de desprezar.

As suas amigas sao todas casadas e com filhos. Parecem estar bem.
Vocé ndo tem atualmente com quem passear, partilhar o dia a dia
ou namorar.

Por todas as razoes e mais uma, vocé tornou-se uma mulher
infeliz e deprimida. Estd com medo de acabar sozinha, medo
pela falta de qualquer coisa que nem sabe definir, medo por
nao saber readaptar-se a vida de antes, quando estava s6 e sem
preocupagoes.

Entdo, estd na hora de erguer a cabeca e saber reconhecer as
vantagens de viver sozinha, e olhe que nao sao poucas. Aproveite-
-as bem, ja que as mulheres casadas raramente se podem dar a
esse luxo.



