Bom dia Amiga!

Aqui vai as dicas pra ficar magrinha, linda, gostosa, maravilhosa! Ainda mais. Claro ! 
1. NUNCA pule o café da manha, é muito importante para o metabolismo comecar a funcionar logo cedo, ou seja, já ir gastando calorias….

2. Incluia no cafe da manha o seguinte :

· Cereal, nao precisa ser light, mas se for melhor, mas por favor, nao passe nem perto dos que tem chocolate, senao nao dá pra ser feliz, né? Tem esses com bastante frutinha dentro, sao gostosos, nutritivos e nao engordam!

· 1 paozinho (nao branco, por favor, com tanta opcao nessa Alemanha vc nao vai comprar pao frances branco né?) com manteiga (light!) tem até no PLUS! e geléia ou mel.

· Café com leite e ADOCANTE (tudo é questao de costume, depois que acostuma, gosta !)– CAFÉ SEMPRE COM LEITE, NUNCA PURO, o café puro libera toxinas no organismo que se transformam em gordura rapidinho ! Chá preto tambem ! 

· Uma fruta, banana, maca ou qualquer outra, ou até mesmo um suco, ou um iogurte light, que aliás tem um monte e bem gostoso !

3. Procure fazer as refeicoes sempre nos mesmos  horários, ajuda pra caramba !

4. Se vc quiser perder quilinhos mais rápido, tome logo ao acordar um copo de água bem morna com umas gotas de limao, isso vale tambem pra aqueles dias que vc exagera nas refeicoes, logo em seguida um copao de agua morna ! Só nao vai exagerar sempre né ?

5. Coma muita salada (de preferencia bem colorida e gostosa) ANTES das refeicoes, mas claro, sem molhos gosdurosos, um azeitinho de Oliva, sal, pimenta e limao ou vinagre já dao conta do recado ! o segredo é o seguinte : Depois que vc enche o bucho de salada, nao sobra muita fome pra devorar as outras coisas, entendeu ? 

6. Que idade vc tem ? 20 ? Entao toda vez que vc levar o garfo na boca vai mastigar 20 vezes ! Sabe porque ? Assim vc demora mais pra comer, como nosso organismo só reconhece o alimento depois de 20 minutos, se vc comer rápido vai comer o dobro !Vc vai perceber que vai ficar safisfeita com muito menos ! O intestino também agradece !

7. Nada de repetir o prato, coloque no prato uma porcao razoável, e coma só aquilo ! Procure reduzir aos poucos a quantia do vc come hoje em dia.

8. NUNCA passe mais de 3 horas sem comer alguma coisa, uma  fruta, iogurte, bolacha salgada, nada que comprometa,  no PLUS tem umas frutas secas que sao uma delicia e bem baratinha ! Tem tambem essas barrinhas de cerais, safistazem sem engordar ! A tarde pode comer um pedaco de chocolate um quaquer outro que vc gosta, só nao vale comer a barra inteira ! Vai diminuindo aos poucos, ate chegar ao ponto que um pedacinho já fatisfaz. Tem também sobremesas light e por ai a fora….      O QUE ENGORDA É A GULA, NAO A FOME ! O segredo é que se vc come a cada 3 horas, vc nunca vai estar com aquela fome de leao e nao vai atacar a geladeira, entendeu?

9. Vc já falou que toma ate 3 litros de água por dia,ÒTIMO ! Só nao tome água ou liquidos 1 hora antes das refeicoes e uma hora depois. Porque ? A água dilata o estomago, ai vc precisa de mais alimento pra encher a barriga ! Muito importante : NAO tome liquidos durante das refeicoes, pelo mesmo motivo.

10. Acostume-se a comprar coisas light, diet, a comparar calorias na hora de comprar. Eu em casa tenho separado do Mathias minha manteiga, acucar, queijo, iogurte, tudo light, é só uma questao de disciplina. Depois que vc acostuma, vira automático, ai vc nunca mais engorda !

11. Muito importante, vc nao precisa nunca dizer nao pra uma torta, doce ou quaquer coisa que te oferecam, mas ninguem vai se ofender se vc pedir pra cortar um pedaco beeemmmm menor. Vc vai ficar safisfeita, quem te oferece tambem, e principalmente nao vai fazer nenhum mal pra sua dieta nem pra sua conciencia !

12. Procure nao comer muita carne, principalmente vermelha, porque leva ate 3 dias pra fazer digestao, enquanto isso tá lá, liberando toxinas que viram em gordura ! Ao contrário do peixe, que só faz bem ! Mas alto lá, diminua ou elimine a fritura, hoje em dia quase tudo dá pra assar, eu asso até batata, que seria frita, e fica uma delicia ! Prá mim um litro de óleo dura meses !

13. Quem nao gosta de uma cervejinha ? Até eu que sou mais boba ! Mas fala a verdade, um copo, principalmente os da Alemanha já chega né ? Nao precisa tomar porre ! Depois vai de suco ou água mesmo ! O Refri é veneno, de vez em quando pode, mas vai cortando aos poucos também…..a celulite agradece !

14. Se vc tava esperando uma lista com o que pode ou nao pode comer, sorry ! A regra é apenas moderacao,  Por exemplo : claro que se vc jantar uma saladinha, ou um sanduiche light é muito mais saudável que uma pizza ! Por falar em Pizza, vi uma propaganda na TV te já tem Pizza com 50% menos gordura, já to  procurando ! Mas se tiver a fim de uma pizza vai fundo ! Só nao pode comer a Pizza inteira ! Limite-se a no máximo 3 pedacos. Sacou ?

Bom amiga, linda vc já é ! Te garanto que só com essas dicas vc vai ficar maravilhosa ! Claro que se vc juntar a tudo isso algum exercicio, caminhada é minha preferida, o resultado vai aparecer muito mais rápido ! Por falar em rápido, nao espere resultados milagrosos, vai demorar um pouco mais que outras dietas malucas, mas o resultado é pra sempre, porque o que vc vai fazer é uma reeducao alimentar, e como eu disse, depois que acostuma, vira automático, ai nunca mais engorda ! Ótimo né ? A prova é sua amiga aqui, 35 quilos a menos em um ano, nada mal né ? E isso já fazem 17 anos !

Sua amiga : Ayde

Munique 29.03.05

PODE COMECAR HOJE, NADA DE DEIXAR PRA AMANHA !
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