Dicas para nA£o engordar durante o Inverno

Quando chega o Inverno, as pessoas comeé&ccedil;am a preocupar-se com o ganho de peso excessivo. Como podemos alterar os nossos
h&aacute;bitos para que, al&eacute;m de n&atilde;o ganharmos peso consigamos perd&ecirc;-lo durante o Inverno? Deixo-lhe aqui uma s&eacute;rie
de dicas &uacute;teis No per&iacute;odo do Inverno normalmente o organismo necessita de queimar mais calorias para se manter quente, e por isso
quanto menos gordura acumulada houver dispon&iacute;vel mais energia ir&aacute; ser gasta. No Inverno a press&atilde;o psicol&oacute;gica para
perder peso &eacute; menor, e assim sendo pode ir perdendo peso lentamente e isso ir&aacute; favorecer a elimina&ccedil;&atilde;o da gordura
propriamente dita. Por outro lado, n&atilde;o &eacute; aconselh&aacute;vel usar tops e outro tipo de roupa do g&eacute;nero, que deixe a barriga
descoberta. O corpo, para compensar o frio que essas zonas sentem, vai promover a acumula&ccedil;&atilde;o de gordura localizada! Uma outra dica
importante &eacute; o usar uma cinta (ou corpete) e ir apertando &agrave; medida que perde massa gorda. Desta forma, ir&aacute; moldar o seu
corpo e ficar&aacute; com uma silhueta muito mais feminina. Outro ponto a n&atilde;o esquecer &eacute; que o que funciona para perder peso no
Ver&atilde;o tamb&eacute;m funciona no Inverno, e no resto do ano. DICA: Substitua o habitual chocolate quente por um ch&aacute; verde ou por
caf&eacute; com leite. Ingerir alimentos quentes tem a vantagem de obter uma sensa&ccedil;&atilde;o de maior saciedade com menos quantidade.
Como vé&ecirc; os alimentos quentes s&atilde;o vantajosos. Apenas n&atilde;o abuse e fa&ccedil;a as escolhas acertadas. E n&atilde;o deixe de parte
0 exerc&iacute;cio f&iacute;sico. Se puder inscreva-se num gin&aacute;sio para n&atilde;o apanhar frio na rua, ou use as horas de temperatura mais
elevada para uma caminhada. Por outro lado se n&atilde;o tem tempo para ir ao gin&aacute;sio, pode fazer exerc&iacute;cio de outras maneiras.
Para percorrer dist&acirc;ncias curtas, v&aacute; a caminhar em vez de ir de carro. Use menos o elevador No trabalho, em vez de telefonar
desloque-se. A grande vantagem do inverno &eacute; n&atilde;o sentir press&atilde;o para emagrecer. Esta &eacute;poca do ano &eacute; a altura

ideal para emagrecer saudavelmente e ao seu ritmo.

Sobre o Autor

A perda de peso deve ser encarada como um processo lento e gradual, e em que n&atilde;o podem faltar 0s exerc&iacute;cios para perder peso.

Al&eacute;m disso, uma das maiores dificuldades da maioria das pessoas &eacute; a perda da gordura localizada na&nbsp;zona da barriga. &nbsp;
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