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                    A dieta dos pontos é com certeza uma das dietas mais famosas aqui no Brasil, ela é muito utilizada por pessoas comuns, mas também famosos, que estão sempre a procura de eliminar aquela gordurinha localizada, seja na barriga ou em qualquer outro lugar do corpo, ou emagrecer completamente mesmo.

Adotar uma dieta é uma das recomendações básicas para quem pretende perder peso, só com uma boa dieta, conseguimos manter a ordem no nosso organismo, atingir o peso ideal passa primeiramente pelo fato de se alimentar corretamente, independentemente de atividades físicas ou não.

O grande problema da dieta no meu modo de ver são as restrições quanto à alimentos essenciais para o nosso dia-a-dia, como é o caso de carboidratos, doces e massas por exemplo. É comum hoje em dia, adotarmos certos tipos de dietas que não vão nos trazer retorno, como é o caso das dietas malucas.

Isso não é o caso da dieta dos pontos, criada pelo doutor Alfredo Halpern. Esta dieta funciona assim: cada alimento ganha uma certa quantidade de pontos, sendo que cada ponto equivale a 3,6 calorias. O que se deve fazer é estabelecer uma quantidade de pontos diários para o consumo.

Para chegar ao número ideal de pontos para a execução da dieta dos pontos, é preciso levar em consideração uma série de fatores, como por exemplo altura, idade, sexo, peso, prática ou não de exercícios físicos.

Isso é um pouco complexo demais para ser elaborado por uma pessoa qualquer, mesmo que exista calculadoras para esta finalidade, por isso antes de começar a dieta dos pontos, é importante  procurar um nutricionista para que ele estabeleça a quantidade ideal de pontos que você deve consumir diariamente, a partir daí basta seguir a tabela com todos os pontos dos alimentos, principalmente os que você gosta mais de ingerir.

O sistema da dieta dos pontos é dinâmico, o que deixa de lado aquele pensamento de sacrifício, pois o paciente irá adotar uma maneira divertida para emagrecer, e essa com certeza é uma das principais vantagens que a dieta dos pontos proporciona.

Mas o fato da dieta dos pontos ser numérica não dá o direito da pessoa achar que os pontos podem ser usados para o ingerimento de alimentos desnecessários e perigosos como o doce. Na verdade, para que a dieta dos pontos seja eficaz, é necessário seguir as orientações médicas, de modo que será preciso variar o cardápio, para que a dieta seja bem sucedida.

De nada adianta gastarmos todos os pontos com um ou dois alimentos específicos, cujos nutrientes não vão ajudar no proceder da dieta. Até porque o nosso organismo necessita de diversos nutrientes, e ao contrário de qualquer outro tipo de dieta, a dieta dos pontos não restringe o consumo de qualquer tipo de alimento, por isso é preciso ficar atento a este aspecto.

A dieta dos pontos pode ser feita por qualquer pessoa, sem restrição de idade, sexo, gestação ou não. Em alguns casos específicos como a gestação por exemplo, é necessário ter um acompanhamento obrigatório do médico.

Digo isso pelo fato de que é possível sim, você mesmo elaborar a sua dieta dos pontos, sem a prévia necessidade do acompanhamento de um profissional.

Porém é necessário ter um bom senso na hora de selecionar os alimentos, leve em consideração o fato de que a dieta lhe proporciona a liberdade de comer qualquer coisa, essa com certeza é a grande vantagem dessa dieta, visto que todas as outras dietas geralmente tendem a limitar o consumo de certos alimentos.

Na prática, podemos por exemplo comer arroz, pois é fonte de carboidratos. Apesar da dieta dos pontos nos proporcionar essa opção, ainda sim é necessário consumir o alimento regradamente, sem exagerar, priorizando sempre aqueles alimentos verdes.

Ainda falando sobre o carboidrato, não consuma duas fontes do alimento ao mesmo tempo, como é o caso do arroz e do macarrão. Logo iremos mostrar um vídeo que o pessoal do bem-estar produziu explicando exatamente essa questão dos carboidratos.

Dieta dos pontos tabela

Iremos deixar uma galeria de imagens a seguir com os pontos referente aos principais alimentos consumidos aqui no Brasil, esses pontos são referentes à dieta, para elaborar a sua dieta, é preciso levar em consideração a quantidade de pontos necessárias para você, mais para frente iremos falar um pouco sobre como calcular a quantidade de pontos para a dieta.

Pudemos conferir a tabela completa da dieta dos pontos, agora que sabemos  quantos pontos possuem cada alimento, poderás inclusive fazer um relatório analisando o quanto de pontos os alimentos que você consome constantemente possuem.

Dentre todos os alimento existentes na tabela da dieta dos pontos, evite ao máximo os que contém gordura trans. Essa gordura, contida exclusivamente em alimentos industrializados, é totalmente pejorativa à saúde, mantenha uma dieta equilibrada e  longe desse tipo de alimento.

Logo abaixo iremos falar de quais alimentos devemos evitar adicionar a nossa dieta, para o fim de conseguirmos maiores resultados em curtos períodos de tempo. Caso queria resultados mais rápidos, é necessário fazer um sacrifício  em prol da sua saúde, mas sem doiduras é claro.

Dieta dos pontos|Quais alimentos posso comer e quais não posso

Por mais que a dieta dos pontos possibilita que possamos comer qualquer tipo de alimentos, levando como métrica os  pontos propriamente ditos, ainda sim é necessário evitar alguns alimentos, mesmo que eles ainda estejam na tabela de pontos da dieta, como mostramos acima.

O motivo pelas quais um ou outro alimento deve ser é evitado é simples, o atraso no processo de emagrecimento. Para emagrecermos é preciso deixar de lado a alimentação errônea. Sabendo disso, vamos à lista.

Dieta dos pontos|Alimentos com gorduras trans

A gordura trans é literalmente pejorativa à saúde, qualquer profissional do ramo irá te contraindicar alimentos que em sua composição possua esse tipo de gordura.

Alguns dos desfavores que a G.D trans proporciona, podemos citar o aumento do colesterol ruim, e na mesma linhagem, ela diminui o colesterol bom. Entre os alimentos que possuem esse tipo de gordura, podemos citar o doces, que além de tudo prejudicam qualquer dieta, biscoitos salgados, pipoca de micro-ondas, a pizza como falaremos a seguir, sorvete e bata frita.

Esse são apenas alguns alimentos que contém a gordura ruim, além de péssima para o nosso bem-estar, esses tipos de alimentos sabotam e muito a nossa dieta, mesmo que a dieta dos pontos não os proíbam.

70% do abacate por exemplo é composto por gordura, tanto é que ele é conhecido como  a manteiga da natureza, ou manteiga natural. A grande diferença dele é que a gordura é natural, diferente do que a indústria proporciona, então existe uma grande diferença entre o natural e o manipulado pelo homem.

Portanto evite ao máximo todo e qualquer tipo de alimento que possua na sua composição gorduras que não são naturais, adotando esse método na sua dieta, com certeza os resultados surgirão mais rapidamente.

Dieta dos pontos|Pizza

Não tem jeito, vez ou outra, mais especificamente no final de semana, acabamos por pedir aquela pizza, e é aí que mora o perigo. Apesar da dieta dos pontos não impedir o consumo da pizza, ainda sim você deve evitá-la por vários motivos, além de ser gordurosa, muito provavelmente você não conseguirá comer apenas um pedaço.

Só para se ter ideia, 1 fatia de pizza comum equivale a aproximadamente 266 calorias. Um mísero pedaço é quase que nada para um adulto, neste caso é quase impossível atribuí-la à uma dieta séria.

Caso não resista, uma boa opção são as pizzas saudáveis. Na internet você pode encontrar diversas receitas saborosas, isso porque os restaurante convencionais geralmente não trabalham com esse tipo de alimentação, a não ser que for um bem específico.

Dieta dos pontos|Evite doces industrializados e refrigerantes

Chocolate, doce de leite, enfim, esses são alimentos que devem ser abominados de qualquer jeito. Isso não quer dizer necessariamente que você não devas comê-los,  é preciso ter controle.

Uma boa alternativa é substituir por exemplo os doces por uma fruta por exemplo, quando bater aquele desejo pelo açúcar, opte sempre pelo natural. Entre as melhores opções podemos indicar a pera, maça, ou uma fatia de melancia.

No caso dos refrigerantes, infelizmente todos eles não são aliados à dieta, mesmo os que não possuem calorias, visto que existe sódio em excesso na sua composição, o que por sua vez acabará estancando grande quantidade de líquido no seu corpo, e isso não é nada bom.

Por fim, por mais que a dieta dos pontos não proíba nenhum tipo de alimento, ainda sim é possível manter a sua dieta livre de algumas especiarias,  em prol é claro de resultados mais rápidos.

Dieta dos pontos|Como calcular a quantidade de pontos ideais

Existem muitas calculadoras que proporcionam uma ideia de quantos pontos é necessário para você. Porém eu não recomendo a utilização dessa ferramenta, nada substitui uma análise pessoal de um nutricionista.

Ele com certeza te indicará quais os alimentos, com base na dieta dos pontos são os ideias para o seu cardápio. O Sistema Único de Saúde oferece consultas gratuitas com nutricionistas, averigue na sua cidade a disponibilidade do profissional, caso tenha um plano de saúde a consulta será mais facilitada.
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                    O excesso de Ácido Úrico pode ser danoso à nossa saúde. Como bem sabemos, é necessário haver equilíbrio, seja na alimentação, ou em qualquer âmbito da saúde.

É necessário que os níveis de Ácido Úrico estejam equilibrados no nosso organismo, se houver um excesso, uma série de complicações podem ser desencadeadas.

Como exemplo temos a gota, que é a mais comum das complicações provida do Ácido Úrico. Esta consiste na calcificação do ácido no local onde o desconforto ocorre, que na maioria das vezes é nos dedões dos pés. E não é só esse, outros eventos também podem ocorrer, como o AVC e o calculo renal.

Existem uma série de alimentos que podem aumentar os níveis de Ácido Úrico, que são eles: Carnes vermelhas e carne de peixe, feijão, couve-flor, bebidas alcoólicas, molhos, entre outros.

A seguir iremos mostrar como funciona a dieta do Ácido Úrico. Esta não é uma dieta com cardápios já prontos, você terá de montar o seu próprio cardápio, com base nos alimentos permitidos. Falaremos a seguir, justamente sobre esses alimentos.

Monte o seu próprio cardápio, inserindo os alimentos permitidos que estarão listados logo abaixo, e evitando os proibidos.

	Cenoura: A cenoura propicia uma série de benefícios para a nossa saúde, por este motivo, tal alimento deve ser consumido com frequência. Além de imunizar o nosso sistema imunológico, a cenoura diminui a quantidade de Ácido Úrico existente no nosso organismo.
	Laranja: Uma das frutas mais poderosas existentes, a laranja é riquíssima em Vitamina C, nutriente esse este essencial para a nossa saúde.
	Semente de abóbora: Uma peculiaridade da semente de abóbora é que a mesma possui uma quantidade considerável de Fibras. Ela também é indicada para indivíduo com alto de teor de  Ácido Úrico.
	Limão: Uma outra fonte de Vitamina C, que também é indicada para conter o alto índice de Ácido Úrico.
	Café: Uma boa notícia para os brasileiros, já que o café é bastante cultuado pela nossa gente.


Procure apenas não exagerar na dose, por mais que o café seja uma poderosa bebida que ajuda a regular os níveis de Ácido Úrico, ainda sim o consumo deve ser moderado; a alta concentração de cafeína pode trazer complicações, como a insônia por exemplo.

	Alho: Citando algumas das vantagens do alho, podemos salientar a imunização da visão. Ou seja, o alho ajuda a proteger a saúde do nossos olhos, prevenindo os mais variados tipos de complicações.
	Cebola: A cebola é outro alimento parecido com o alho, ela também ajuda a proteger a visão; e além disso, ajuda a regular os níveis de Ácido Úrico
	Alcachofra: A alcachofra não é um dos alimentos que encontramos com frequência nos pratos dos brasileiros. Mas apesar de não ser tão cultuada, a alcachofra possui o seu espaço. Esses que consomem o alimento com frequência, provavelmente não têm problemas relacionados ao excesso de Ácido Úrico.


Conclusão sobre a dieta Ácido Úrico

Você pôde conferir que alguns alimentos importantes para a nossa saúde podem promover o Ácido Úrico no nosso organismo.

Como exemplo temos os peixes, e as carnes. A minha dica é: por mais que estes alimentos não sejam indicados para indivíduos com excesso de Ácido Úrico, ainda sim o consumo dos mesmos devem ocorrer, pelo fato deles possuírem nutrientes essenciais para o nosso organismo.

O segredo é manter um equilíbrio sobre a quantidade e qualidade dos alimentos utilizados no dia a dia. Se necessário for, procure a orientação de um nutricionista, que o mesmo saberá montar um cardápio adequado para você.
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                    A dieta da lua é mais um desses métodos mirabolantes que vemos por aí, essa dieta como o próprio nome já o diz, baseia-se na lua. Mas como assim basei-se na lua?

Pois bem, a lua como todos já devem saber, influencia diretamente nas marés dos mares, e há quem diga que a lua também influencia nos líquidos do nosso corpo. Isso pode ter algum fundamento pelo fato de haverem diversos relatos de pessoas comprovando que verdadeiramente a dieta da lua funciona, mas a ciência ainda não comprovou a real eficácia desta dieta. Então não podemos ao certo dizer se a dieta da lua irá ou não funcionar no seu caso.

O funcionamento da deita da lua é o seguinte: como a lua possui fases mensais, em todos os primeiros dias de cada fase, a pessoa só poderá ingerir alimentos líquidos, então não se pode em hipótese alguma consumir alimentos sólidos, mesmo que estes sejam legumes e verduras por exemplo, no seu real estado.

Mas esses alimentos podem sim ser consumidos nos primeiros dias das fases da lua, porém eles devem ser consumidos via sucos ou vitaminas. Em seguida iremos mostrar um exemplo de alimentos permitidos nas refeições diárias da dieta da lua.

	Café da manhã: Café sem açúcar, leite desnatado, podendo haver uma junção com o café, chás;
	Almoço/Jantar: Caldo de frango ou senão caldo de carne, sopa de legumes batidos no liquidificador;
	Lanche da tarde e noite: Iogurtes, leites, café etc.


Quantidade certa dos alimentos na dieta da lua

Mesmo a dieta da lua permitindo apenas os líquidos, ainda sim é de extrema importância averiguar as calorias de cada alimento específico. Não basta apenas consumir os líquidos, é preciso consumir os alimentos em quantidade certa, para não haver um descontrole.

Em prol da dieta da lua não ficar monótona nos primeiros dias das fases da lua, procure diversificar o cardápio, mudando as ordens dos alimentos, isso pode deixar a sua alimentação mais agradável e menos enjoativa.

Nos demais dias da dieta da lua

Depois do primeiro dia das fases de cada lua, poderás voltar a comer alimentos sólidos novamente. Mas dessa vez não será permitido ingerir refrigerantes e nem açúcar em excesso, por isso é necessário monitorar na ponta do lápis quais são os alimentos ideais para cada ocasião.

Nos demais dias da dieta da lua, a priorização de frutas e verduras é um dos princípios básicos para que os resultados possam aparecer mais rapidamente.

Resultados da dieta da lua

A grande promessa da dieta da lua é a perca de  1 quilo por semana, totalizando em 4 quilos mensais. Claro que esses resultados podem ser maiores caso haja a prática de exercícios físicos e uma alimentação balanceada.

Além disso não é recomendado que essa dieta se prolongue por longos períodos, o ideal é que essa dieta se perpetue por no máximo 2 ou 3 meses.

É perigoso?

Como a dieta da lua não impede que alimentos sólidos sejam ingeridos, pode acontecer algum tipo de desânimo ou fraqueza, principalmente se o seu organismo não estiver acostumado. Se você trabalha com serviços pesados, onde é preciso utilizar muita força física, não é recomendado a utilização desta dieta. Num contexto geral a dieta da lua não é perigosa, mas no primeiro dia pode ser um pouco puxado.

A dieta da lua também não seria uma boa opção para gestantes, visto que neste período a mulher come para dois. E privar-se de alimentos importante seria pejorativo para a saúde do bebê.

Minha opinião sobre a dieta da lua

A proposta da dieta da lua é bem interessante, e por mais que não haja comprovação sobre a eficácia dos resultados cientificamente falando, muitas pessoas testaram a dieta  e comprovaram realmente os resultados. Porém não há comprovação de que verdadeiramente essa dieta vá funcionar para todas as pessoas, e muito menos se os resultados são duradouros.

Então eu recomendaria que você testasse a dieta da lua, verifique se ela trará resultados, caso consiga perder peso com ela, vale a pena sim investir nessa dieta. Então neste caso a sua avaliação tem que se basear exclusivamente em resultados obtidos ou não obtidos.

Considerações finais sobre a dieta da lua

A dieta da lua é uma dieta muito badalada e comentada, mas o método propriamente dito é meio confuso, e inclusive difícil de entender. Quanto aos resultados da dieta da lua é aquilo que falei, eles podem funcionar para alguns, mas para outros não.

Caso você esteja com excesso de peso, aconselho que opte por outra dieta, principalmente se não tiver feito nenhuma ainda. Independentemente de qual dieta optar, procure um especialista para que o mesmo avalie se verdadeiramente o método escolhido funcionará para você

Além disso, cada caso é diferente, pode ser que a dieta da lua não funcione para você, mas para outros ela pode funcionar, isso depende muito. Então procure um especialista para que ele aprove ou não a sua participação na dieta da lua.
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