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Vocé ja ouviu falar na "Adaptacao fisiologica" da
dieta proteinada?

Especialista comenta a importancia de etapa do Método PronoKal
para complementar a perda de peso e a manté-la a longo prazo

25/08/2016 15:07:40

A decisédo de comecar uma dieta depende muito da for¢a de vontade de cada um. Mas dar
continuidade a esse projeto por conta prépria, ou apenas com a ajuda de um livro, por exemplo, sem
a orientacao de um especialista, pode ser muito perigoso. “Em todo o processo de perda de peso
ocorre uma série de reacdes quimicas e fisicas que o corpo deve assimilar. Para que o
emagrecimento seja duradouro, € preciso um momento da dieta dedicado & normalizacéo e
estabilizacao destas alteragdes metabdlicas e hormonais”, explica a Dra. Luciana Spina,
endocrinologista, membro da Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia.

A especialista se refere ao conceito de ‘Adaptacéo Fisiologica’ criado recentemente pelo Método
PronoKal, tratamento europeu de perda de peso a base de uma dieta proteinada com abordagem
multidisciplinar, conhecido por promover resultados expressivos em pouco tempo. “Eles criaram uma
etapa na qual a ingesta de calorias e de diversidade de nutrientes aumenta muito gradativamente,
baseando-se no fato de que o reganho de peso nao esta relacionado apenas com os habitos do
paciente, mas com o préprio funcionamento do corpo”, explica.

Entenda a importancia da fase da ‘Adaptacédo Fisiolégica’, do Método PronoKal, para complementar
a perda de peso e a manté-la a longo prazo:

Niveis normalizados de insulina

O excesso de peso costuma aumentar os niveis de insulina no sangue que contribuem para o
aumento de apetite e deposicdo de gordura no tecido adiposo, resultando num ciclo vicioso de
aumento de insulina e obesidade. Apds o emagrecimento, esses niveis de insulina estdo reduzidos,
mas costumam a aumentar quando a ingestdo de carboidratos ndo € controlada, o que favorece o
reganho de peso. Passando pela adaptacao fisioldgica, € possivel controlar esses niveis de insulina,
e 0 paciente adquire a capacidade de usar sua prépria reserva de gordura como fonte de energia,
sem mais estar na fase cetogénica da dieta.

Incremento do metabolismo basal
A reintroducao gradativa da alimentag¢éo convencional no cardapio faz com que o metabolismo basal



do paciente se mantenha em alta e o corpo continue eficaz ao queimar calorias, evitando o efeito-
rebote.

Normaliza¢cdo dos hormonios relacionados ao controle de peso e outros hormdnios ligados ao
estresse

Durante esta fase, ocorre a implementacao de "sensacdes" ditadas pelas alteragcdes hormonais,
favorecendo habitos alimentares mais saudaveis, tais como: ter apetite pela manha e fazer um
desjejum adequado, ou ter uma boa qualidade de sono, o que esta cientificamente ligado a
capacidade de manter o peso e de regular o padréo de fome e saciedade.



