Durante a dieta, posso comer

frutas a vontade! MITO! As frutas

sdo sauddaveis e devem fazer parte da
alimentagdo didria. Contudo, também
fornecem calorias que devem  ser
contabilizadas. A recomendagdo didria &

de trés porgoes.
Ndo consigo emagrecer porque
o meu metabolismo & lento!

MITO! Na maioria dos casos, serve
como desculpa para o fracasso da dieta.
S& uma pequena percentagem de
pacientes tfem problemas orgdnicos.
Voracidade alimentar, sedentarismo € o
uso de medicagdo sdo as causas mais
frequentes da obesidade. A dificuldade
estard em mudar o seu estilo de vida.

Como pouco, mas ndo consigo

emagrecer! MITO! Geraimente, as

pessoas ndo emagrecem quando ndo
gastam as calorias que ingerem. O
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problema ndo estd na quantidade de
comida ingerida, mas sim na quantfidade
de calorias dos dadlimentos que sdo
colocados no prato.

Fazer musculacdo

MITO! O que engorda é a
combinagdo entre o sedentarismo e
ingest@o excessiva de calorias. Esse mito

engorda!

existe porque exercicios de musculagdo
também podem aumentar a musculaturag,
dependendo do objectivo. Um ftreino
adequado de musculagcdo pode auxiliar o
processo de emagrecimento (reduz a
gordura localizada e aumenta a massa
muscular magra). =
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