Alimentos que ajudam na perda de peso

&nbsp; Perder peso pode ser um desafio, especialmente quando muitos planos de dieta diferentes est&atilde;o dispon&iacute;veis na internet, como
a dieta de 1 semana. Algumas dietas podem ajudar a perder peso, mas n&atilde;o podem ser consideradas saud&aacute;veis, porque eliminam a
ingest&atilde;o de vitaminas e minerais importantes para o organismo. Uma dieta equilibrada, com uma redu&ccedil;&atilde;o de calorias em
por&ccedil;&otilde;es &eacute; a forma mais saud&aacute;vel de perder peso. Alimentos que ajudam a perder peso: Frutas e Legumes Frutas e
legumes devem fazer parte de um plano de perda de peso saud&aacute;vel, porque eles cont&ecirc;m grande quantidade de vitaminas, minerais e
fibras. Vegetais sem amido, como br&oacute;colis, feij&atilde;o verde e cenoura fornecem calorias m&iacute;nimas. Consumir de 4-5
por&ccedil;&otilde;es de legumes por dia pode ajudar a dar uma sensa&ccedil;&atilde;o de saciedade, diminuindo o consumo de calorias. Ingira
menos vegetais ricos em amido, como milho e batatas. Apesar de frutas deterem mais calorias do que os vegetais, eles ainda s&atilde;o
considerados um alimento de baixa caloria. Voc&ecirc; deve consumir de tr&ecirc;s a quatro por&ccedil;&otilde;es de frutas por dia. A fibra que
&eacute; encontrada em frutas e vegetais adiciona volume &agrave; dieta e ajuda voc&ecirc; a se sentir completo com menos comida. Gr&atilde;os
Os cereais integrais s&atilde;o outra grande fonte de fibras na dieta e age como um supressor de apetite natural. Gr&atilde;os integrais, como
p&atilde;es de trigo, massas de trigo e arroz integral, podem fornecer fibras, vitaminas e minerais para a dieta. Embora n&atilde;o necessariamente
sejam de baixa caloria, eles ajudam a encher-te mais do que gr&atilde;os refinados, como p&atilde;o magro ou massas. Voc&ecirc; deve consumir
4-5 por&ccedil;&otilde;es de gr&atilde;os integrais por dia. Produtos I&aacute;cteos Segundo o Conselho Nacional de Latic&iacute;nios, incorporando
tr&ecirc;s por&ccedil;&otilde;es de produtos I&aacute;cteos magros podem ajudar a controlar o peso. Produtos com baixo teor de gordura incluem
leite com baixo teor de gordura ou desnatado e iogurte desnatado. Um copo de leite desnatado fornece apenas 90 calorias. Carnes e
Prote&iacute;nas Carne e outras fontes de prote&iacute;na podem contribuir com uma quantidade significativa de calorias para a dieta se n&atilde;o
forem cuidadosamente escolhidas. Ao escolher carne voc&ecirc; deve procurar cortes magros. Aves devem ser sem pele, devido &agrave; grande
guantidade de gorduras e calorias na pele. O peixe &eacute; uma grande fonte de prote&iacute;na e deve ser consumido pelo menos duas vezes por
semana. Os ovos s&atilde;o tamb&eacute;m uma fonte de prote&iacute;na com um menor teor de calorias e fornecer a mesma quantidade de
prote&iacute;na que uma on&ccedil;a de carne. Feij&otilde;es secos s&atilde;o cont&ecirc;m baixo teor de gordura e s&atilde;o ricos em

prote&iacute;nas e fibras, ajudando a dar uma sensaé&ccedil;&atilde;o de saciedade com quantidades menores. &nbsp;
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