Dieta da chia elimina trés quilos em 15 dias

Ela tem o poder de sossegar 0 apetite e secar os estoques de gordura. Outra boa
noticia: a Chia é facil de ser incluida na dieta. D& para perder até 3 quilos em 15
dias!
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O sucesso da linhaga como aliada na perda de peso parecia insuperavel. Mas a chia apareceu
com propor¢des maiores de 6mega 3 e fibras, além de uma boa dose de proteinas. Esses trés
nutrientes antigordurinhas ainda vieram acompanhados da praticidade da semente ndo precisar
ser triturada antes do consumo - a casca, mais macia que a da linhaca, pode ser rompida
facilmente com os dentes. Isso facilita 0 armazenamento e o uso na dieta - vocé pode ter um
potinho de chia na bolsa e outro na gaveta do escritério para inclui-la em quase todas as
refeicbes do dia. Outra vantagem: seu sabor neutro néo altera o gosto dos outros alimentos.

Originaria da planta Salvia hispanica L., cultivada na Bolivia, México, Chile e, atualmente, no
Brasil, a chia carrega leucina, valina, lisina, metionina e outros aminoacidos essenciais para a
formacdo de uma proteina de boa qualidade. "Mas o destaque é a concentracdo de glutamina,
aminoacido usado em suplementos para aumentar a resposta muscular apos o exercicio", explica
a nutricionista Vanderli Marchiori, vice-presidente da Associacdo Paulista de Fitoterapia, em Sao
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Paulo. Sem falar que a proteina sacia facilmente e, por isso, € considerada indispensavel para a
perda e manutencéo do peso.

O nome, vindo do nauatle, lingua falada pelos astecas, que significa oleoso, ndo nega que a
quantidade de é&cido alfalinolénico, pertencente ao grupo do édmega 3, ndo fica atras. E uma
gordura com acao anti-inflamatoria, deixando as células menos propensas a estocar a gordura
gue nado é saudavel. Mas o efeito antifome da chia se deve especialmente a quantidade de fibras
solaveis e insoluveis - 35,9 gramas em 100 gramas da semente. Revestida por uma pelicula de
fibras soluveis, que em contato com a &gua ou o liquido dos alimentos vira uma espécie de gel, a
chia aumenta até 12 vezes de tamanho e ocupa uma boa parte do estbmago. O esvaziamento
gastrico também fica mais lento, fazendo com que vocé demore para sentir fome e reduza até
20% do consumo diario de calorias, segundo um estudo da Universidade do Vale do Itajai
(Univali) feito com ratinhos. E menos triglicerideos significa menos inflamacdo e,
consequentemente, menos estoques na barriga. Ja4 as fibras insolaveis, reduzem os niveis de
acucar no sangue e regulam o intestino. Mais importante: ndo esqueca de beber mais agua para
hidratar as fibras e evitar que elas provoquem priséo de ventre.

Incluir essa semente na alimentacdo diaria traz outros beneficios. Fonte de calcio, ferro,
magneésio, zinco, fésforo e potassio, ela diminui o perigo de perda 6éssea, aumenta a resisténcia
fisica para os exercicios e, consumida com um alimento rico em vitamina C (laranja, por
exemplo), refor¢a a imunidade. Entdo, quanto mais consumir melhor? N&o é assim que funciona,
especialmente quando o objetivo € emagrecer. "Apesar de ser uma aliada da barriga lisa, a chia
tem 47 calorias por colher de sopa e, portanto, engorda quando consumida em excess", avisa
Vanderli. Para obter s6 o lado bom, limite 0 consumo a 2 colheres de sopa (ou 6 colheres de cha)
por dia, de preferéncia no comeco das refeicbes, assim vocé chega com menos fome ao prato
principal. Ah, se quiser variar o cardapio, pode combina-la ou mesmo alterna-la com a linhaca
triturada, como sugere a nutricionista Vanderli na dieta a seguir. O cardapio ajuda vocé a secar
até 3 quilos em 15 dias.

DIETA DA CHIA

CAFE DA MANHA

Opcéo 1: 1 xic. ( cha) de leite de soja light com café sem aclcar + 1 muffin de banana (receita abaixo) Opcao 2: 1
copo (200 ml) de suco de macgad sem acucar batido com 1 col. (cha) de semente de chia (ou 1 col./sobremesa de
farinha e chia) + 1 fatia de péo integral light com 1 col. (chd) de manteiga light (ou requeijao light) Op¢éo 3: 1 copo
(250 ml) de suco de mamao batido com ameixa-preta e 1 col. (cha) de semente de chia e 1 col. (chd) de semente de
linhaca + 1 torrada integral light com 1 ovo mexido

LANCHE DA MANHA

Opcédo 1: 1 taca de salada de frutas com 1 col. (ch&) de semente de chia Opc¢éo 2: 1 banana pequena amassada com
1 col. (café) de semente de chia e 1 col. (cha) de linhaca triturada Opc¢éo 3: Fruta (1 macé, 1 pera) + 2 castanhas-do-
para (ou 2 nozes)
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ALMOCO

Opcéao 1: Salada de alface, rucula, agrido e tomate a vontade com 1 col. (cha) de semente de chia + 3 col. (sopa) de
arroz integral + 1 concha média de feijdo + 1 filé (100 g) de carne magra (alcatra, filé-mignon, contrafilé) grelhado + 2
col. (sopa) de suflé de couve-flor (ou 3 bugqués de couve-flor cozidos no vapor) Opcéo 2: Salada de alface e agrido a
vontade com 1 col. (cha) de semente de chia + 4 col. (sopa) de quinua cozida + 1 filé (100 g) de frango com ervas
grelhado + 1 prato (sobremesa) de brécolis refogados com alho Opgéo 3: Salada de agrido, tomate e pepino a
vontade com 1 col. (chd) de semente de chia + 1 prato (sobremesa) de macarréo tipo penne com molho de tomate
(ou shimeji refogado com azeite e shoyu) + 1 filé (120 g) de peixe (saint-peter, salmdo) com ervas assado ou
grelhado

LANCHE DA TARDE

Opcao 1: Vitamina: 1 copo (200 ml) de leite de soja light (ou leite desnatado) batido com 5 morangos e 1 col. (cha) de
semente de chia Opcao 2: 1 xic. de cha de erva-doce com liméo + 1 biscoito integral salgado com 1 col. (sobremesa)
de requeijéo light e 1 col. (chd) de semente de chia (ou 1 col./sobremesa de farinha de chia) Opgéo 3: 1 iogurte de
fruta light com 1 col. (cha) de semente de chia

JANTAR

Opcédo 1: Salada de alface, rucula e tomate a vontade com 1 col. (chd) de semente de chia + 1 prato (fundo) de sopa
de legumes com frango desfiado com 1 col. (sobremesa) de farinha de chia Opg¢éo 2: 1 prato (sobremesa) de verdura
cozida (espinafre, chicdria, escarola) + 1 filé (120 g) de peixe (sardinha, atum, salméo, saint-peter) assado + 1 fatia
de torta de berinjela com farinha de chia 9receita abaixo) Opcéo 3: Salada de alface e tomate a vontade com 3 col.
(sopa) de lentilha cozida + 3 col. (sopa) de arroz integral + 3 alméndegas com semente de chia e molho de tomate

CEIA

Opcao 1: 1 macéa assada e polvilhada com 1 col. (cha) de semente de chia Opg¢éo 2: 1 banana amassada com 1 col.
(ch&) de semente de chia Opcédo 3: Smoothie de papaia

TEXTO EXTRAIDO DA REVISTA BOA FORMA (<http://mdemulher.abril.com.br/dieta/boa-forma/dieta-da-chia-
elimina-tres-quilos-em-15-dias>acesso em: 24 de janeiro de 2015).
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