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T í t u l o s

Nota da autora

Quando surgiu o convite e me foi proposto escrever este 
livro, a minha primeira reação foi de hesitação: Não sou 

escritora, sou nutricionista. Adoro o que faço e exerço a minha pro-
fissão com devoção, mas será que tenho algo a acrescentar a todos os 
livros e informações que estão disponíveis nas livrarias, na internet 
e nas revistas…?

Mas poucos minutos chegaram para concluir que, usando a 
minha experiência profissional enquanto nutricionista, e aten-
dendo às dúvidas e dificuldades que mais frequentemente sur-
gem nas consultas, poderia desenvolver um projeto útil a quem 
pretenda perder peso e melhorar os seus hábitos alimentares. 
A solução: criar um manual prático que ajude a responder e a 
ultrapassar alguns dos problemas alimentares que as pessoas 
enfrentam diariamente, sempre que procuram seguir um pla-
no de emagrecimento ou, simplesmente, tentam pôr em prática 
uma alimentação mais saudável.
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Este livro é, por isso, um guia prático para o dia a dia, basea-
do em conhecimentos científicos sólidos e na minha experiência 
profissional, mas escrito numa linguagem acessível. Será, para 
si, uma ferramenta útil, fácil de consultar e repleta de respostas 
às questões que tantas vezes o assaltam quando tem vontade 
de emagrecer e reforçar a sua saúde. 

Com a certeza de que o regime alimentar que proponho 
terá resultados consistentes — permitir-lhe-á perder entre 3 a 
4 kg (mulheres) e entre 4 a 5 kg (homens) por mês —, acredi-
to igualmente que o leitor irá, de alguma forma, rever-se nas 
situações e contextos que apresento, levando a que melhore os 
seus hábitos, perca peso e encontre soluções eficazes quando 
tiver de tomar decisões relacionadas com a alimentação: pe-
quenos-almoços, almoços no trabalho, jantares em família ou 
com amigos, refeições durante as férias ou deslocações, lanches, 
ceias e muitas outras situações. Se assim for, terei atingido o 
meu (e o seu) objetivo! 
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Introdução

A importância de uma alimentação 
saudável todo o ano

«Vem aí o verão… e agora? Ainda vou a tempo de ficar 
em forma para as férias?» Esta é, provavelmente, uma 

das perguntas mais repetidas nos meses que antecedem a che-
gada do sol, do calor, dos fins de semana soalheiros à beira-mar, 
das férias retemperadoras e das visitas às praias fluviais. Sendo 
a questão tão angustiante — porque nasce da vontade de per-
der os quilinhos a mais que se ganharam durante o inverno —, 
a resposta é simples e motivadora:

Está sempre a tempo de mudar 
a sua alimentação e de ser mais saudável!

Na verdade, é quase sempre possível fazer uma dieta mais 
rigorosa e perder peso rapidamente. Mas será essa a verdadeira 
solução? A mais saudável? Poderá confiar absolutamente nas 
dietas predefinidas, rápidas, restritivas e de curta duração?
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Desafio-o, caro leitor, a que comece a pensar de forma dife-
rente. Mais importante do que correr atrás do prejuízo do in-
verno e estar em forma de maio a setembro é aprender a comer 
saudavelmente, de forma a assegurar não só este como todos 
os verões que aí vêm!

As dietas demasiado rígidas ou restritivas têm de facto re-
sultados promissores e entusiasmantes, mas inevitavelmente 
recupera-se peso à mesma velocidade com que se perde. Por 
isso, este é o momento perfeito para parar e pensar a médio e a 
longo prazo. Proponho que tente ganhar hábitos saudáveis que 
lhe permitam perder peso, claro, mas acima de tudo manter a 
constituição física ideal por muito e muito tempo.

Este livro tem como objetivo alterar a sua visão em relação 
à alimentação e às dietas, orientando-o ao longo deste proces-
so através de uma vasta componente prática, que inclui uma 
dieta eficaz, flexível e adaptável às suas necessidades, que lhe 
permitirá perder peso definitivamente: por mês, até 4 kg (se 
for mulher) ou 5 kg (se for homem). Após a leitura e apli-
cação do plano e das dicas práticas que proponho para o dia 
a dia irá perceber que pequenas mudanças farão uma grande 
diferença na sua vida.

PARTE 1 — Comece por perceber as bases para uma vida 
alimentar saudável. Depois, ponha em prática a dieta perfei-
ta, através de um plano personalizável e saudável, sem esforços 
nem privações.

PARTE 2 — Conheça as soluções para as dúvidas mais fre-
quentes e desmistifique os mitos mais comuns sobre alimentação.
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PARTE 3 — Saiba como resolver os desafios de alimentação 
que surgem na vida em família, no trabalho, no período de fé-
rias ou em viagens. E aproveite 100 receitas simples, econó-
micas e adaptadas às melhores práticas de nutrição, perfeitas 
para todas as ocasiões, que poderão conjugar com a dieta apre-
sentada na parte 1.

Deixemos de ver nas dietas uma situação pontual, que se 
restringe a um período de tempo para atingir um determinado 
peso, e comecemos a encarar a alimentação como um modo de 
vida mais saudável.
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PARTE 1

noções essenciais 
da alimentação saudável
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1. 

Nutrientes, calorias 
e peso ideal

Ter hábitos alimentares saudáveis não é sinónimo de fazer 
uma alimentação restritiva ou monótona. Na verdade, um 

dos pilares fundamentais para uma alimentação saudável é a 
variedade: quanto mais diversa for a sua alimentação, melhor! 
Diferentes alimentos contribuem com diferentes nutrientes, 
sendo assim a variedade a base para colmatar todas as necessi-
dades nutricionais.

A alimentação tem como principais funções:

1.	 Assegurar a sobrevivência do ser humano;
2.	 Fornecer energia e nutrientes necessários ao bom fun-

cionamento do organismo;
3.	 Contribuir para a manutenção do nosso estado de saú-

de física e mental;
4.	 Permitir o adequado crescimento e desenvolvimento 

do corpo humano.
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É, pois, importante que o leitor conheça um pouco mais so-
bre o funcionamento do seu corpo no que respeita à alimentação 
— a importância e caraterísticas dos constituintes dos alimen-
tos, as necessidades energéticas e a definição do seu peso ideal.

Os nutrientes

Os alimentos são constituídos por nutrientes compostos, 
resultantes da decomposição dos alimentos ingeridos, e estes, 
dependendo das suas propriedades e caraterísticas podem ser 
agrupados nos seguintes tipos:

1.	 Hidratos de carbono
2.	G orduras
3.	 Proteínas
4.	 Fibras
5.	V itaminas
6.	S ais minerais
7.	Á gua

Os hidratos de carbono, as proteínas e as gorduras são ma-
cronutrientes, pois são necessários em doses significativas e 
fornecem energia ao organismo, ou seja, apresentam valor ca-
lórico. Esta energia pode expressar-se em quilocalorias (kcal), 
vulgarmente conhecidas por calorias.

1 grama de Fornece 

Hidratos de Carbono 4 calorias

Proteínas 4 calorias

Gordura 9 calorias
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As vitaminas e os sais minerais não apresentam valor calórico. 
São micronutrientes, já que são necessários em pequenas quanti-
dades. Contudo, são fundamentais na manutenção do organismo. 

Hidratos de carbono

Os hidratos de carbono têm uma função energética por ex-
celência. Podem ser simples ou complexos. 

Os principais fornecedores de hidratos de carbono com-
plexos são os alimentos de origem vegetal: pão, massas, arroz, 
batatas, cereais (trigo, aveia, etc.), feijão, grão, ervilhas, etc. De 
origem animal, apenas o leite e os iogurtes fornecem hidratos 
de carbono complexos em quantidades significativas.

Os hidratos de carbono simples — açúcares (açúcar de cana 
simples ou adicionado a refrigerantes, produtos de pastelaria 
e confeitaria, rebuçados, gomas, chocolates, sobremesas doces, 
marmeladas, etc.) — são um tipo de hidrato de carbono que, 
pelos seus efeitos prejudicais à saúde, deve ser consumido com 
regra e muita moderação.

Proteínas

 As proteínas apresentam uma função essencialmente plásti-
ca e estrutural. Isto é, são utilizadas pelo nosso organismo para a 
construção de órgãos, músculos, pele, cabelo e outros compostos. 

Os principais fornecedores de proteínas são de origem ani-
mal: peixe, carne, ovo, leite, queijo e iogurte. No entanto exis-
tem alguns alimentos de origem vegetal que também fornecem 
quantidades significativas de proteínas, como é o caso das legu-
minosas (feijão, grão, lentilhas, favas). Apesar de não serem tão 
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«completas» a nível de aminoácidos essenciais, as leguminosas 
dão um contributo importante para as necessidades proteicas 
diárias e são uma ótima alternativa proteica para quem não con-
some carne e peixe, como é o caso dos vegetarianos.

Gordura

A gordura é um nutriente necessário e não deve ser banido 
da alimentação. Contudo, o seu consumo requer alguns cui-
dados, pois em excesso está associado ao aumento do risco de 
doenças cardiovasculares, obesidade e certos tipos de cancro. 
Existem diferentes tipos de gorduras: saturadas, monoinsatu-
radas, polinsaturadas e trans. Cada tipo apresenta um impacte 
diferente no organismo. No seu dia alimentar deve procurar re-
duzir o consumo de gorduras saturadas, trans e colesterol, favo-
recendo sempre as gorduras monoinsaturadas e polinsaturadas.

As gorduras saturadas e o colesterol existem principalmente 
nos alimentos de origem animal (carne, banha, manteiga, tou-
cinho, produtos de charcutaria e salsicharia, etc.).

As gorduras polinsaturadas existem principalmente em ali-
mentos de origem vegetal (óleo de amendoim, óleo de giras-
sol, margarinas, nozes, amêndoas, etc.) e na gordura do peixe.

A gordura monoinsaturada é a mais benéfica para o orga-
nismo do ser humano — e o principal fornecedor deste tipo 
de gordura é o azeite.

Fibras

As fibras alimentares caraterizam-se por serem um conjunto 
de substâncias existentes nos alimentos de origem vegetal que 
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o organismo não consegue digerir e que, portanto, não são ab-
sorvidas. Devido a esta «impossibilidade de digestão», as fibras 
contribuem para o bom funcionamento do trânsito intestinal. 

O baixo consumo de fibras está relacionado com o apareci-
mento de certas doenças, como a obstipação (prisão de ventre), 
hemorroidas, obesidade e diabetes.

Recomenda-se a ingestão de frutos, hortícolas, legumes e 
cereais integrais suficientes para obter um mínimo de 25 g de 
fibra diários. Esta recomendação é independente do total de 
calorias consumidas diariamente.

Vitaminas e sais minerais

As vitaminas e os sais minerais, tal como foi dito anterior-
mente, são micronutrientes reguladores, ou seja, apesar de não 
nos fornecerem energia (calorias), são indispensáveis para a 
saúde, ativando, facilitando e regulando quase todas as reações 
bioquímicas do nosso organismo.

Água

A água é fundamental para a nossa sobrevivência e para a 
manutenção do nosso estado de saúde. Cerca de 60% do corpo 
humano é constituído por água, pelo que é importantíssimo não 
descuidar a quantidade de água ingerida diariamente. Algumas 
consequências de um baixo consumo de água são a obstipação 
(prisão de ventre), problemas renais (pior funcionamento dos 
rins e aumento do risco de infeções urinárias), hipertensão ar-
terial, envelhecimento da pele (pode ficar mais áspera e seca, 
envelhecendo mais rapidamente), maior risco de aparecimento 
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de celulite, cabelos secos e baços, e desidratação do organismo, 
que em casos extremos pode mesmo levar à morte.

Álcool

Relativamente ao álcool, é de salientar que, apesar de não 
ser um nutriente, fornece calorias (1 g de álcool fornece cerca 
de 7 calorias). 

Em caso de consumo, as bebidas alcoólicas devem acompa-
nhar as refeições principais e ser consumidas com muita mode-
ração, tendo sempre em atenção que contribuem para o aumento 
do total de calorias diárias. Mulheres grávidas e a amamentar, 
crianças, adolescentes e jovens com menos de 17 anos não de-
vem consumir qualquer porção de bebidas alcoólicas.

Necessidades de energia 
na idade adulta

Os valores médios de energia aconselhados para adultos sau-
dáveis variam geralmente entre 1500 e 2500 calorias, depen-
dendo da estrutura corporal, sexo, estilo de vida e do dispêndio 
energético através da atividade física. Estes valores variam ge-
ralmente entre 1500 e 1800 calorias para as mulheres, e entre 
2000 e 2500 calorias para os homens.

Se pretende perder peso deve consumir menos energia do 
que aquela que necessita, tendo no entanto especial cuidado 
na escolha dos alimentos, de modo a satisfazer sempre as suas 
necessidades nutricionais. 

Apesar de as dietas implicarem uma redução calórica, é de-
saconselhado manter um plano alimentar demasiado restritivo 
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(tanto em energia como em diversidade de alimentos), pois as 
necessidades nutricionais fundamentais podem não ser assegu-
radas, originando carências que debilitam o seu estado de saúde.

Qual é o seu peso ideal?

Atenção: não existe apenas um peso ideal para cada pessoa. 
Existe uma faixa de peso na qual se considera que a pessoa 
está saudável e dentro dos valores de referência. O cálculo 
do peso ideal  é geralmente feito através do Índice de Massa 
Corporal (IMC). O IMC foi desenvolvido pela Organização 
Mundial de Saúde e é uma das formas para obter um indica-
dor e saber se está acima ou abaixo do peso ideal.  De forma 
simples e rápida, o cálculo do IMC faz-se através da seguin-
te equação:

IMC = peso / altura²

Utilizemos, como exemplo de aplicação prática do Índice de 
Massa Corporal, uma pessoa com 1,60 m e 75 kg: 

IMC = peso / altura²
IMC = 75 kg / (1,60 m x 1,60 m)

IMC = 75/2,56
IMC = 29,29
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Segundo os resultados, uma pessoa pode ser classificada da 
seguinte forma, quanto ao peso:

IMC Classificação Risco de doença

Menos de 18,5 Magreza Elevado 

Entre 18,5 e 24,9 Peso normal Reduzido

Entre 25 e 29,9 Sobrepeso Elevado 

Entre 30 e 39,9 Obesidade Muito elevado

Igual ou maior de 40 Obesidade mórbida Muitíssimo elevado

O IMC, além de classificar a pessoa relativamente ao peso, 
relaciona ainda o peso corporal com os riscos para a saúde. É im-
portante lembrar que este índice é apenas um indicador, tendo 
unicamente em conta o peso e a altura do indivíduo. 

Parâmetros como a percentagem de massa gorda, o sexo, a 
idade e a constituição física também devem ser levados em conta. 
Assim, fatores como o peso, a alimentação e a atividade física de-
vem ser motivo de reflexão quando pensa em adotar um estilo de 
vida saudável. Com disciplina, determinação e limites conseguirá 
alterar os seus hábitos gradualmente — até se tornarem naturais!

Lembre-se de que adotar hábitos alimentares mais saudá-
veis não significa abdicar dos alimentos menos salutares de que 
tanto gosta. O importante é que o consumo desses produtos 
constitua a exceção e não a regra do seu dia a dia alimentar.

Paralelamente, é fundamental encontrar um equilíbrio en-
tre a energia proveniente dos alimentos que consome e a ener-
gia que gasta. Ou seja, não deve consumir mais energia do que 
aquela que despende, caso contrário haverá acumulação de gor-
dura e aumento de peso!
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2. 

Os 16 pilares 
de uma alimentação 

cuidada
	

Ao pensar em alimentação saudável vem-nos sempre à ideia 
conceitos ou imagens como privação, sem sabor, «comida 

de hospital» — mas isto não passa de preconceito.
Pôr em prática no seu dia a dia uma alimentação equilibra-

da e saudável é na verdade muito fácil. Não é necessário mudar 
radicalmente o seu quotidiano, nem alterar todos os seus há-
bitos. Na verdade, uma dieta bem feita e equilibrada é a que se 
adapta a todos os seus dias, e não o contrário. Dessa forma vai 
garantir que consegue cumpri-la por muito tempo, deixando 
de encará-la como uma «dieta», e passando a ser parte de si e 
do seu estilo de vida. 

Verá que pôr em prática as 16 simples regras que apresen-
to em seguida é o bastante para fazer toda a diferença. Junto-
lhes ainda, no final do capítulo, 7 dicas práticas que facilitarão 
o seu dia a dia. Não é necessário muito mais do que isto para 
mudar a sua vida!
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Regras INDISPENSÁVEIS

1. Coma várias vezes ao dia, pouco de cada vez

Comece por nunca saltar refeições. Esta é uma das regras 
mais importantes. Muitas pessoas pensam que para perderem 
peso devem deixar de comer, o que é falso. Ingerir alimentos com 
frequência vai permitir que o organismo encontre um equilíbrio, 
evitando oscilações entre a privação e os excessos alimentares. 

Permanecer muitas horas sem comer ou ter a sensação de 
apetite durante todo o dia são duas das principais causas dos 
ataques de gula: quando se permitir comer, se estiver com muito 
apetite irá fazê-lo «a dobrar», para compensar o tempo perdido. 

Comer várias vezes por dia acelera o metabolismo, haven-
do um maior gasto calórico diário — um benefício importante 
para a saúde, e ainda mais para quem quer perder peso.

2. O pequeno-almoço é obrigatório

Comece o seu dia com um bom pequeno-almoço. Idealmente 
esta refeição deve ser feita em casa e com algum tempo (10 minu-
tos serão mais do que suficientes). O pequeno-almoço é impor-
tante não só por ser a primeira refeição do dia, fazendo a quebra 
do jejum noturno, como também porque nos permite «recarre-
gar as baterias», fornecendo ao organismo as calorias e nutrientes 
necessários para começar a jornada diária de forma equilibrada. 

O pequeno-almoço ajuda a estabilizar os níveis de açúcar no 
sangue, que por sua vez regulam o apetite e a energia. Assim, as 
pessoas que o tomam têm menor probabilidade de sentir apeti-
te e de cometerem excessos alimentares durante o resto do dia. 
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Esta refeição deve ser completa e variada. Deve incluir uma 
fonte láctea (leite ou derivados com baixo teor de gordura), ce-
reais ou pão (dando preferência às versões integrais) e fruta. 
Esqueça a ideia de que não tem tempo para tomar o pequeno-
-almoço, ou de que compensará mais tarde. Organize-se, não 
só pelo seu peso como também pela sua saúde. Não tenha dú-
vidas: vai sentir-se melhor e ser mais saudável!

Tomar o pequeno-almoço em casa não é um «bicho de sete 
cabeças». Sugestão: tenha sempre leite magro ou iogurtes magros 
no frigorífico e fatias de pão de centeio no congelador; compre 
queijos magros para barrar ou fiambre de aves com frequência e 
tenha sempre fruta fresca numa cesta. Não vai demorar mais de 
10 minutos a tomar a refeição e sentir-se-á realmente melhor.

3. Reforce a alimentação com legumes e saladas

Nas refeições principais aplique a regra de ter legumes ou 
salada como acompanhamento principal. Na verdade, metade 
do prato deve ser constituída por este tipo de alimentos. Os ve-
getais são altamente nutritivos e pouco calóricos, devendo por 
isso ser a base de qualquer dieta ou regime alimentar saudável.

4. Mantenha o hábito de comer sopa

Sopa, sopa, sopa! É daquelas pessoas que diz não gostar? 
Provavelmente terá essa opinião porque ainda não provou boas 
sopas. Experimente cozinhar algumas das receitas que constam 
deste livro, pode ser que se surpreenda. 

Inicie sempre o almoço e o jantar com uma sopa rica em hor-
taliças e legumes. A alimentação mediterrânica é caraterizada 
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pelo consumo de sopa de legumes, entre outras, mas infeliz-
mente este é um hábito que tem vindo a perder-se nos últimos 
tempos. Regresse às origens e comece sempre as principais 
refeições com um bom prato de sopa de legumes. Vai ajudar a 
reduzir o apetite, é uma excelente fonte de vitaminas e minerais 
e é ainda um ótimo auxiliar para o funcionamento do intestino, 
uma vez que a sopa é rica em água e fibras. 

5. Consuma 2 a 3 peças de fruta por dia

A fruta é uma excelente opção, quer para um lanche quer 
enquanto sobremesa. Pode optar por fruta fresca ao natural, 
cozida ou assada, mas sempre sem adição de açúcar.

6. Prefira os cereais integrais

Os cereais integrais (e derivados) são sujeitos a um menor 
processamento; são mais ricos em fibras, têm mais vitaminas 
e minerais e por isso são a melhor opção. Além disso, ajudam 
a regular os níveis de açúcar no sangue e dão uma sensação de 
saciedade mais duradoura.

7. Reduza o consumo de açúcares simples

Evite a adição de açúcar tanto em alimentos como em bebidas. 
Não adicione açúcar no café, chá, sumos, leite, fruta e iogurtes.

Limite ainda o consumo de produtos açucarados, como pro-
dutos de confeitaria e pastelaria, gelados, chocolates, gomas, 
rebuçados, caramelos, frutos cristalizados, mel, sobremesas açu-
caradas, marmeladas e refrigerantes.
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8. Reduza o consumo de gordura

a)	 Reduza a quantidade de gordura que usa para cozinhar e 
temperar, preferindo sempre o azeite em detrimento dos 
outros tipos de gordura (óleos, margarinas, manteiga, ba-
nha ou outros molhos).

b)	Evite fritar os alimentos. Opte por processos que requi-
ram menor quantidade de gordura, como cozer, grelhar 
ou estufar «em cru». 

c)	 Evite os molhos muito gordurosos, especialmente os de 
preparação industrial (a maionese, os molhos pré-feitos 
para saladas, com adição de natas ou à base de queijo).

d)	Retire toda a gordura visível e a pele dos alimentos antes 
de os confecionar.

e)	 Consuma leite e derivados com baixo teor de gordura 
(meio-gordo ou magro).

f )	 Lembre-se de que, além da gordura usada para cozi-
nhar — como óleos, azeite, manteiga, margarina, natas 
e molhos — existem outros alimentos ricos em gordura 
e que, consequentemente, também devem ser evitados. 
São exemplos disso os salgadinhos, empadas, folhados, 
enchidos, produtos de charcutaria e salsicharia, bolachas 
amanteigadas ou do tipo digestivas, certas qualidades de 
bolachas de água e sal e gelados à base de natas.

9. Escolha uma gordura saudável

Evite o consumo de gordura saturada — que se encontra 
principalmente em produtos de origem animal — e privilegie 
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as gorduras monoinsaturadas (como o azeite) e polinsaturadas 
(por exemplo, o óleo de girassol e a gordura do peixe).

10. Não se esqueça: embora seja saudável, 
o azeite é uma gordura

A ideia de que o azeite é uma gordura saudável e por isso 
pode ser consumido sem quaisquer restrições assenta num ra-
ciocínio absolutamente errado. De facto, o azeite é a gordura de 
eleição para cozinhar e temperar. Contudo, moderação é a pala-
vra de ordem. Não se esqueça de que apenas 100 ml de azeite 
fornecem cerca de 900 calorias!

Por isso, mesmo optando por uma refeição leve à base de le-
gumes ou salada, se a regar com azeite vai comprometer o valor 
calórico do prato — e, consequentemente, a dieta. Para tempe-
rar ou cozinhar deve usar uma quantidade de azeite equivalente 
a, no máximo, uma colher de sopa.

11. Reduza o consumo de sal

Embora não se espere que elimine o sal na sua alimentação, 
deve reduzir gradualmente a quantidade que usa. Opte por uti-
lizar ervas aromáticas e especiarias, que o ajudarão a reduzir o 
sal sem que o sabor dos alimentos seja comprometido.

Limite ainda a ingestão de alimentos salgados, como produ-
tos de charcutaria, salsicharia, determinados queijos (por exem-
plo, roquefort, gruyère e gorgonzola), alimentos muito processados 
industrialmente, caldos concentrados, alimentos do tipo fast-
-food e molhos pré-preparados (por exemplo, a mostarda, o ke-
tchup, os molhos para batatas fritas, etc.).
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12. Escolha métodos de confeção mais saudáveis

É de conhecimento geral que os cozidos e os grelhados são 
os métodos de confeção primordiais nas dietas. Mas será que 
tem de passar o resto da vida a comer cozidos e grelhados para 
ser saudável? É claro que não! 

Existem muitas outras formas de cozinhar de forma saudá-
vel e com sabor. Pode optar por assados no forno com pouca 
gordura, estufados na panela, cozinhar tudo em cru (em substi-
tuição dos refogados), assar no forno em papelotes, usar o wok, 
a panela de pressão, frigideiras antiaderentes… o importante é 
reduzir a gordura de adição para cozinhar e temperar. 

Uma boa forma de dar sabor aos cozinhados, ao invés de 
utilizar gordura, é adicionar ervas aromáticas, alho, tomate pe-
lado, molho de soja ou especiarias. Inicialmente pode parecer-
-lhe estranho alterar a sua forma de cozinhar, mas com prática 
e imaginação vai descobrir que é possível confecionar os seus 
pratos sem tanta gordura e com todo o sabor.

13. Evite as refeições pré-cozinhadas

As refeições pré-cozinhadas parecem, de facto, uma opção 
muito prática para os dias que correm. Contudo, é preciso ser-
-se seletivo na escolha destes pratos. Regra geral, as refeições 
pré-cozinhadas são ricas em gordura e sal, o que as torna pou-
co saudáveis; porém, existem outras opções práticas nos super-
mercados que facilitam a vida doméstica. Opte pelas saladas ou 
combinações de legumes frescos já lavados e preparados, pron-
tos a consumir, ou pelas misturas de legumes ultracongelados.
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14. Restrinja as carnes vermelhas

Dê preferência ao peixe e às carnes magras (peru, galinha, 
frango e coelho). As carnes vermelhas e provenientes de ma-
míferos são mais ricas em gordura e colesterol. Não tem de as 
abolir radicalmente da sua alimentação, mas o seu consumo 
deve ser reduzido para 1 a 2 vezes por semana, tendo o cuida-
do de retirar sempre as gorduras visíveis e de cozinhá-las com 
pouca adição de gordura. 

15. Beba líquidos ao longo do dia

Faça da água a sua bebida de eleição! Beba em abundância 
ao longo de todo o dia e não apenas quando tem sede. 

A ingestão de líquidos é importante para o equilíbrio do or-
ganismo. É importante para a hidratação, para o funcionamento 
do intestino e também para o controlo do apetite. 

Muitas vezes temos uma sensação de desconforto que atri-
buímos ao apetite — e lá vamos nós à cozinha petiscar alguma 
coisa. Petiscamos isto e aquilo e continuamos com a sensação 
de que o corpo está a pedir algo diferente. Pois é: por vezes essa 
sensação de desconforto que atribuímos ao apetite não é mais 
do que um sinal do nosso corpo de que precisa de ser hidrata-
do. Em vez de se deixar levar pelos petiscos, opte por um bom 
copo de água ou um chá. Verá que é suficiente para reduzir a 
gula e controlar o apetite. 

Mas qual é a quantidade de água que devemos ingerir? Esta 
questão também é muito frequente. Está catalogado que deve-
mos consumir 1,5 l de água por dia; contudo, as necessidades 
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de líquidos também variam de pessoa para pessoa. Uma boa 
forma de controlar se o nosso corpo está hidratado é através 
de cor da urina. É simples: sempre que a urina for abundante 
e se apresentar transparente e sem cheiro saberá que está com 
o nível de hidratação adequado.

16. Reduza o consumo de néctares, 
sumos e refrigerantes

 
Muitas vezes parecem ser bebidas inocentes, sendo parte 

das refeições e dos frigoríficos das casas de grande parte das 
famílias, porém os sumos, néctares e refrigerantes são pequenas 
bombas de açúcar disfarçadas! 

Os dados são claros: 1 lata de Coca-cola (33 ml) fornece cerca 
de 112 kcal; 1 lata de ice tea (33 ml) fornece cerca de 106 kcal 
e 1 lata de refrigerante de laranja fornece cerca de 132 kcal. E 
estas são as calorias exclusivamente provenientes do açúcar! 

Procure abolir estes alimentos da sua alimentação ou esti-
pular a regra de beber com moderação apenas «no dia do dis-
parate». Na hora de fazer as compras para o lar lembre-se de 
que este tipo de bebidas não faz falta a qualquer membro da 
família, independentemente da idade ou do peso. Como al-
ternativa pode optar pelas tisanas sem adição de açúcar, fazer 
em casa chá gelado ou limonada e adicionar adoçante em vez 
de açúcar.

* * *
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dicas práticas

As dicas que se seguem devem ser aplicadas diariamente. 
Com estes conselhos verá que é fácil mudar os seus hábitos e 
melhorar a sua alimentação, perdendo peso de forma consis-
tente e ganhando saúde.

1. Não seja demasiadamente restritivo

Quando pensa em fazer uma dieta, provavelmente deseja ter 
resultados logo no dia seguinte. A tendência é cortar imediata e 
radicalmente para obter efeitos rápidos. O «calcanhar de Aquiles» 
desta atitude é que os resultados nunca chegam no dia seguin-
te, mas a vontade de comer a dobrar tudo o que eliminou surge 
num instante! Assim, é preferível seguir um regime um pouco 
mais permissivo e conseguir resultados mais consistentes e saudá-
veis, do que ser radical e recuperar o peso nas semanas seguintes.

2. Chegue à hora das refeições com a fome 
controlada

Chegar à hora das refeições com o apetite controlado faz 
com que seja racional nas escolhas alimentares e no tamanho 
das doses. Quem não passou pela experiência de chegar a um 
restaurante cheio de apetite? E o que aconteceu? Primeiro ata-
cou as entradas como se o mundo fosse acabar amanhã; quando 
escolheu o prato principal, todas as opções da lista lhe parece-
ram «coisa pouca» e, perseguido pela ideia de que iria continuar 
com apetite, acabou por exagerar na dose, escolhendo provavel-
mente um dos pratos mais «pesados» da lista. 
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Para combater este cenário não salte os lanches e, se neces-
sário, faça uma pequena merenda 30 a 40 minutos antes do al-
moço ou do jantar (pode optar por um iogurte, uma peça de 
fruta, fatias de fiambre de aves ou mesmo um prato de sopa de 
legumes). Isto vai garantidamente ajudá-lo a controlar-se e a 
fazer melhores opções nas refeições principais.

3. Controle as porções

Na sociedade atual temos a cultura do «prato cheio», aceitan-
do igualmente que deixar comida no prato é socialmente incor-
reto. Se concorda com estas noções, deixe-se disso! Comer na 
medida certa é fundamental. Sendo compreensível que não se 
deve deixar comida no prato, é fundamental perceber que para 
que tal não aconteça é necessário reduzir as doses que servimos. 
Se preferir, em casa pode optar por comer em pratos mais pe-
quenos, para que a quantidade seja menor. Depois, atente aos 
sinais do seu corpo. Sempre que sentir o estômago cheio, pare 
de comer. É preferível deixar excessos no prato do que empur-
rá-los para o estômago.

À hora da refeição, não deve levantar-se da mesa com sen-
sação de apetite, mas com a impressão de que ainda «cabia» 
mais alguma coisa. E se esta ideia o aflige, lembre-se de que o 
objetivo é ter vontade de comer daí a três horas, para manter o 
metabolismo em trabalho constante.

4. Escolha criteriosamente os alimentos

Evitar tentações em casa é a melhor forma de não quebrar 
o novo regime alimentar. Faça uma lista de supermercado 
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estruturada e compre apenas o que consta na lista. Não se en-
gane ao pensar algo como o exemplo seguinte: Vou comprar 
isto para ter na despensa, pois as outras pessoas não têm culpa de 
eu estar de dieta. Na verdade, em 90% dos casos quem compra 
é quem consome, por mais bem-intencionado que se esteja na 
hora da compra.

Ter em casa um frigorífico e uma despensa com opções 
saudáveis é a melhor forma de não cair em tentação. Ao sa-
ber que tem um alimento «proibido» por perto, a cabeça não 
descansa e desenvolve um processo de obsessão que só termi-
na com o fim da embalagem. Seja rígido e verá que funcio-
na! Assuma um novo provérbio: «Longe da despensa, longe 
do estômago!»

5. Não vá ao supermercado com apetite

Sempre que vamos às compras com apetite acabamos por 
comprar mais do que o necessário principalmente alimentos 
«não gratos». Antes de ir às compras, alimente-se. Desta for-
ma evita que seja a gula a guiar o carrinho pelos corredores. 
A linha agradece — e a carteira também.

6. Os disparates também são saudáveis, é verdade!

Comer de vez em quando uma boa sobremesa carregada de 
chocolate ou creme, ou fazer uma refeição «bem gordurosa», 
também é saudável e deve fazer parte da nossa alimentação. 
A frequência com que isto acontece é que vai ditar a dimen-
são do erro e quão saudável é ou não. Estes disparates fazem 
bem à cabeça e ao estômago, mas devem ser a exceção e não 
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a regra. Deixe estas extravagâncias para um dia especial ou de 
festa. Dessa forma vai sentir-se menos excluído e não corre o 
risco de estragar a linha.

7. Está com um ataque de gula? Nada de pânico! 

Os ataques de voracidade alimentar são um motivo de gran-
de sofrimento e ansiedade para quem os tem. O que fazer nes-
tas ocasiões? 

Primeiro, para evitar ao máximo que isto aconteça, e tal como 
foi sugerido, não deve restringir demasiadamente a alimenta-
ção e muito menos ficar muitas horas sem comer. Depois, é im-
portante identificar qual o período mais crítico da gula, a sua 
duração e a partir de quanto tempo começa a ter algum auto-
controlo. Regra geral, o pico de um ataque de voracidade tem 
uma duração de 30 a 40 minutos, a partir dos quais começa a 
recuperar a racionalidade e a conseguir pensar: Vale mesmo a 
pena comer isto?

Assim, quando sentir que se aproxima um «ataque», a pri-
meira coisa a fazer é beber uma boa dose de uma bebida com 
sabor, não calórica. Pode escolher um chá ou uma infusão de 
ervas (com adoçante), limonada (com adoçante), tisanas sem 
adição de açúcar ou até mesmo uma coca-cola light ou zero. 

Nestas situações a água não funciona, pelo que é importan-
te que a bebida tenha um sabor do seu agrado e que lhe dê sa-
tisfação. Ao fazê-lo irá saborear algo doce, encher o estômago 
com líquido e ganhar tempo até conseguir controlar a ansieda-
de. Mesmo que este processo não seja completamente bem-su-
cedido para aniquilar o ataque de gula, com certeza irá ajudar 
pelo menos a reduzir as quantidades ingeridas.
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