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MITOS SOBRE 0 EMAGRECIMENTO

# MITO 1 - FAZER JEJUM

# MITO 2 - FICAR HORAS TREINANDO PARA GASTAR CALORIAS

# MITO 3 - CONTAR CALORIAS

# MITO 4 - EXERCICIO EM JEJUM

# MITO 5 - CARBOIDRATO ENGORDA

# MITO 6 - PRECISO TOMAR ALGUMA COISA PARA EMAGRECER
Atualmente, ndo ha nada mais facil do que procurar uma dieta na inter-
net, em midias sociais, ou até mesmo com o amigo/vizinho. E todas
essas dietas prometem um milagre, com infinitas possibilidades de
perda de peso rapida.

As dietas ditas "da moda", ndo tém nenhum fundamento cientifico e em
muitos casos, pode trazer complicagdes como: fraqueza, perda de massa
muscular, desidratagao, cansa¢o, aumento de colesterol, sobrecarga

renal e hepatica, doencas cardiovasculares, hipovitaminose, entre outros.

Sem falar da alteracao no metabolismo, que vai ficando cada vez mais

lento, e tornando a perda de peso cada ano mais dificil!

Sao exemplos de dietas da moda: Dieta Dukan, Dieta Cetogénica, Dieta
dos Pontos (Vigilantes do Peso), Jejum intermitente, entre outros.
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DIETA VIGILANTES DO PESO
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Porém, sabemos que as pessoas sao unicas e tém muitas particulari-
dades, portanto, a dieta, também deve ser algo INDIVIDUALIZADO.




