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Description : 

Prsentation de l'diteurDepois do xito de A Dieta dos 31 Dias, nas minhas consultas, por correio eletrnico ou 
nas redes sociais, as pessoas faziam variadssimas perguntas, queriam esclarecer dvidas, pediam-me 

conselhos e regras claras do que fazer ou no fazer quando esto a tentar perder ou a manter o seu peso ideal. 
Ao responder a todas estas questes, apercebi-me de que era preciso criar um conjunto de regras de ouro da 
minha dieta. Cheguei a 50 regras claras, explicadas ao pormenor, que servem como ferramentas para o seu 
dia a dia, para saber escolher, tomar decises, sem privar-se de nada. S precisa de conhec-las e utiliz-las em 
seu benefcio. Nunca passe fome. Para emagrecer tem de comer. - Reduza ingesto de hidratos de carbono; - 

Durma bem para emagrecer e, de preferncia, sem comer antes; - Faa das fibras o seu melhor amigo. H regras 
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que so inegociveis e so para cumprir risca, outras que foram feitas de propsito para os dias em que impossvel 
no cometer deslizes. o caso do vero, de alguns fins de semana especiais, do Natal e da Pscoa... Mas a 

verdade que, como eu costumo dizer aos meus pacientes, h sempre remdio para os grandes males. - No vero 
faa dieta sem prescindir da bola de Berlim na praia; - Coma tudo a que tem direito no Natal, mas saiba o 

truque para desintoxicar o corpo depois. Como no livro A Dieta dos 31 Dias, deixo-lhe ainda mais 50 
receitas deliciosas, prticas e econmicas que a vo ajudar a pr em prtica estas regras de ouro e a sentir-se bem 

com o seu corpo.Prsentation de l'diteurDepois do xito de A Dieta dos 31 Dias, nas minhas consultas, por 
correio eletrnico ou nas redes sociais, as pessoas faziam variadssimas perguntas, queriam esclarecer dvidas, 
pediam-me conselhos e regras claras do que fazer ou no fazer quando esto a tentar perder ou a manter o seu 
peso ideal. Ao responder a todas estas questes, apercebi-me de que era preciso criar um conjunto de regras 
de ouro da minha dieta. Cheguei a 50 regras claras, explicadas ao pormenor, que servem como ferramentas 

para o seu dia a dia, para saber escolher, tomar decises, sem privar-se de nada. S precisa de conhec-las e 
utiliz-las em seu benefcio. Nunca passe fome. Para emagrecer tem de comer. - Reduza ingesto de hidratos de 

carbono; - Durma bem para emagrecer e, de preferncia, sem comer antes; - Faa das fibras o seu melhor 
amigo. H regras que so inegociveis e so para cumprir risca, outras que foram feitas de propsito para os dias 
em que impossvel no cometer deslizes. o caso do vero, de alguns fins de semana especiais, do Natal e da 
Pscoa... Mas a verdade que, como eu costumo dizer aos meus pacientes, h sempre remdio para os grandes 

males. - No vero faa dieta sem prescindir da bola de Berlim na praia; - Coma tudo a que tem direito no 
Natal, mas saiba o truque para desintoxicar o corpo depois. Como no livro A Dieta dos 31 Dias, deixo-lhe 

ainda mais 50 receitas deliciosas, prticas e econmicas que a vo ajudar a pr em prtica estas regras de ouro e a 
sentir-se bem com o seu corpo. 


