SUGESTAO PROTOCOLO DO HCG Victa

Como funciona a dieta HCG

Apds muitos anos prescrevendo tratamento para obesidade com base na
combinacao dieta + HCG, o Dr. Albert Simeons criou dois tipos de protocolo de
acordo com a meta de perda de peso:

Para quem precisa perder até 7 kg

De 125 a 500 UI/dia de HCG por 23 dias;

Alimentacgdo bastante caldrica durante dois primeiros dias da dieta;

Iniciar dieta de 500Kcal/dia no terceiro dia de HCG e continuar por 26 dias;
Periodo de trés semanas para readaptacao a alimentacao normal.

Para aqueles que desejam perder mais de 7 kg

o« De 125 a 500UI/dia de HCG durante 40 dias (excetuando-se, no caso de
mulheres, o periodo menstrual);

« Alimentagdo bastante caldrica durante dois primeiros dias da dieta;

« Dieta de 500 kcal/dia apds terceiro dia de hormonio;

« Fazer a dieta hipocaldrica por 43 dias consecutivos;

« Utilizar as trés semanas apos o final da dieta hipocaldrica para reintroduzir mais
alimentos ao cardapio. No inicio dé preferéncia as proteinas e gorduras saudaveis e
limitar o consumo de carboidratos;

o Caso elimine mais de 17 kg antes dos 40 dias é recomendavel interromper a
dieta.

De maneira semelhante, quem pretende perder mais de 17 kg deve esperar pelo
menos seis semanas antes de reiniciar a dieta HCG.

Dieta HCG detalhada

O Dr. Albert Simeons dividiu a dieta HCG em quatro fases distintas: fase 1 de
carregamento, fase 2, fase 3 de transigao e fase 4 de estabilizagdo do peso.
Entenda como cada uma delas funciona:

Fase 1: carregamento

A primeira etapa da dieta HCG dura dois dias e comeca com a suplementacao do
hormonio e a pesagem inicial. Nestas 48 horas vocé ira tomar o hormonio por duas
vezes, mas nao ira fazer dieta restritiva.

Na realidade, vocé devera fazer o contrario: para preparar o corpo para o periodo
de restricdo caldrica que se seguira, consuma o maximo que puder de alimentos
altamente caldricos, como abacate, nozes, ovos, creme de leite, carne, pizza; mas
evite os agucares se possivel.

A idéia aqui é preencher as células de gordura com o maximo de acidos graxos que
ela possa comportar, pois assim o corpo recebe a mensagem de que ja tem
gordura suficiente e nao deve armazenar mais nada.
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Ainda na manha do primeiro dia ndao se esqueca de se pesar, tirar as medidas e até
mesmo fazer fotos para comparacao ao final da dieta.

Fase 2

Apds os dois primeiros dias de dieta hipercaldrica é chegada a hora de cortar as
calorias. Continue com a suplementagdo do horménio, mas reduza a ingestao
caldrica para 500 kcal/dia e continue assim até atingir o peso desejado ou entao
atingir o limite de 40 dias de dieta.

Suba na balanca todos os dias de manha e consuma apenas os alimentos
permitidos sem ultrapassar as 500 calorias.

Para facilitar a eliminacdo das toxinas originadas a partir da oxidacdo das gorduras
e também para estimular a saciedade, é fundamental ingerir pelo menos 2 litros de
agua durante esta segunda fase da dieta HCG.

A pouca oferta de energia para o organismo pode dificultar a pratica de exercicios
fisicos nesse periodo, mas caso sinta-se disposto, tente encaixar caminhadas leves
na sua rotina.

Fase 3: transigao

Esta fase dura apenas 3 dias e se inicia logo apds vocé ter atingido o peso
desejado; ou entdo um periodo minimo de 23 dias para quem precisa perder até 7
kg.

Tao logo termine a fase 2 vocé devera interromper o uso do HCG, e continuar por
mais trés dias com a dieta restritiva de 500kcal/dia.

Esse periodo sem HCG serve para o corpo se equilibrar e eliminar as doses do
hormonio HCG presentes na circulacao.

Fase 4: estabilizacao do peso

Com duracao de 21 dias, esta costuma ser a fase mais importante e, muitas vezes
mais dificil, da dieta HCG.

Apos tantos dias com pouco alimento, o corpo tende a reter tudo que é consumido,
as células necessitam de energia rapida (carboidratos) e depois de um periodo de
sacrificios o sentimento de recompensa esta mais forte do que nunca.

Ou seja, depois de 23 ou mais dias com apenas 500 calorias e quase nada de
aclcares, a vontade de comer para se “premiar" por ter conseguido emagrecer
pode colocar a perder todo o esfor¢o de semanas.

Para evitar que isso ocorra o consumo calérico deve ser aumentado de maneira
gradual, e continuar focando nas proteinas e gorduras. Evite os vegetais ricos em
amido (batata doce, mandioca, batata), massas e doces em geral. Reiterando:
nada de agucar ou carboidrato na fase de estabilizacao.

Nao existe uma quantidade de calorias exata para esta fase, pois o corpo estara
tentando restabelecer o equilibrio e trazer o metabolismo de volta ao normal.
Tente manter-se na faixa de 1.200 a 1.500 calorias/dia, lembrando que o
importante aqui € manter e ndo perder peso.

—_—
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Caso o ponteiro da balanca comece a subir, analise a dieta e faca modificagdes no
cardapio a fim de ndo recuperar em poucos dias os quilos que levou semanas para
perder.

Alimentos permitidos
Confira os alimentos permitidos em cada etapa:

Fase 1

Nos dois primeiros dias da dieta HCG para emagrecer vocé devera consumir
alimentos caldricos e com alto teor de gordura. Exemplo: queijos amarelos, carne
vermelha, salmao, dleo de coco, cream cheese, amendoim e azeite.

Fases2e 3

Deixe os carboidratos de lado e utilize vegetais, proteinas e gorduras para atingir a
cota de 500 calorias diarias.

Pode consumir:

« Legumes com baixo teor de amido: escarola, couve, espinafre, pepino,
acelga, aipo, rabanete, brdcolis, repolho, pimentdo, palmito, tomate, rucula,
agriao, chuchu, almeirao e outras folhas verdes;

« Proteina: carne bovina magra, peixes pouco gordurosos (como a tilapia), peito
de frango sem pele, ovos, camarao, lula e polvo;

o Frutas de baixo indice glicémico: maca, morango, laranja, amora e
framboesa;

« Pequena quantidade de carboidrato: o equivalente a duas torradas;
 Liquidos: agua com limdo em jejum, cha ou café sem acucar (é permitido o
uso de Stevia para adogar) e muita agua;

« Gorduras: apenas a presente nos alimentos. Nao é permitido utilizar dleo para
cozinhar.

Fase 4

Pode consumir todos os alimentos da fase 3, s que com muita moderacao:

o Frutas com pouco teor de aclcar (cereja, péra, mirtilos, goiaba, mamao,
péssego) e legumes com pouco amido (abdbora, ervilha, couve-flor, abobrinha,
berinjela);

« Queijos, iogurte (sem aclcar), leite desnatado e manteiga;

o Nozes, azeite, alguns graos de soja, maionese, manteiga de amendoim sem
acucar;

« Bebidas alcdolicas em pequena quantidade (um copo de vinho seco durante a
refeicao, por exemplo);

 Aclcar e carboidratos continuam proibidos nesta fase de estabilizacdo do peso.

—_—
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Alimentos proibidos

Além do aclcar, sobremesas em geral, paes, queijos, embutidos, cereais,
leguminosas (feijao, grao de bico, lentilha) e refrigerantes (mesmo os lights) nao
entram no cardapio da dieta HCG.

Cardapio

SugestOes de cardapio com 500 calorias diarias para as fases 2 e 3:

— Café da manha

e 1 ovo cozido ou uma torrada;

1 xicara de cha ou café sem aclcar (pode usar Stevia).

— Lanche da manha

« 1 maga pequena ou 5 morangos.

— Almogo

« 100 gramas de proteina magra (escolher entre filé de frango, frutos do mar,
carne vermelha ou peixe);

« 1 prato raso de salada verde ou 50 gramas de chuchu refogado.
— Lanche da tarde

« 1 copo de suco de couve com limdo ou 1 laranja.

— Jantar

« 100 gramas de proteina com baixo teor de gordura;

o 1 pires de couve “refogada” com alho.

Dicas:

« O cardapio completo diario da dieta HCG ndo deve ultrapassar as 500 calorias,
entdo cuidado para ndo subestimar o valor calérico dos alimentos;

« Reduza o consumo de sal a fim de evitar a retencdo de liquidos;

» Nao faca substituicoes para nao correr o risco de exagerar nas calorias ou
mesmo alterar de maneira exagerada as taxas de acucar no sangue (o0 que pode
aumentar o apetite);

» Fique atento aos rétulos: muitos alimentos de sabor salgado contém acucar na
lista de ingredientes. Molho para salada, shoyu, maionese, mostarda e molho de
tomate sao alguns deles e devem ficar de fora das fases 2 e 3 da dieta HCG;

« Um copo de suco de couve com agua logo ao acordar é uma boa maneira de
estabilizar a glicose no sangue e controlar o apetite na parte da manhg;

e« O que estd proibido durante todas as fases da dieta HCG: bronzeamento
artificial, cremes e logOes corporais a base de déleos, maquiagem oleosa, alimentos
light ou diet e agucar;

« Caso note que sua perda de peso “estacionou”, comece a contar a quantidade
de carboidratos que estad ingerindo diariamente. H& quem sugira um dia inteiro
com macas para sair do platé (Apple Day), mas esta alternativa parece ser ainda
menos recomendavel que o consumo de 500 calorias de alimentos variados;

—_—
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« Embora ndao conste no protocolo original do Dr. Simeons, a gelatina diet pode
oferecer um alivio em momentos de muita vontade de comer algo doce. Mas nao
exagere: 5 colheres sao suficientes para “matar a vontade” e continuar com a dieta
em dia.

Riscos:

A dieta HCG emagrece mas pode trazer alguns efeitos colaterias com o baixo
consumo caldrico como: deficiéncias nutricionais, queda de cabelo, dores de
cabeca, alteragdes de humor, constipacao, confusao mental e fadiga.

Além disso, o uso do HCG s6 é aprovado para tratamento de fertilidade, e em
niveis elevados, o horménio pode ter relacao com o desenvolvimento de células
tumorais. Homens que fazem uso da gonadotrofina coribnica para emagrecer
podem desenvolver ginecomastia.

E nunca é demais relembrar o eterno risco do efeito sanfona tdo comum as dietas
com alta restricdo caldrica. Apds um longo periodo de fome o corpo tende a reduzir
o metabolismo e dificultar a queima de gordura.

Como muitas vezes a vontade de comer tem um fundo psicoldgico e nao
fisioldgico, voltar a comer como antes com um metabolismo mais lento pode ser
um caminho facil para recuperar em pouco tempo o peso perdido.

—_—
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