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— Dietas, dietas, dietas... sempre falam de
novas dietas e nenhuma funciona

A maioria das pessoas ja fez mil dietas diferentes e todas sem resultados.

I

esde a época em que eu lecio-

nava em Universidades, eu

dizia que hd duas maneiras

de explicar ou de responder
a uma pergunta. Vocé pode simples-
mente se retringir ao motivo ou pode
explicar o motivo.

Como professora sempre expliquei
0 motivo.

O que isso significa? Bem, duas
coisas: a primeira é que o texto é lon-
go e a segunda é que todos que lerem
conseguirdo entender.

As dietas ndo ddo resultado por al-
guns motivos. A meu ver, o principal é
que quem segue uma dieta ndo apren-
de nada. Modifica a forma de comer,
buscando alguma modificacdo, mas
ndo tem ideia do que estd fazendo. As-
sim, quando o objetivo for alcanca-
do, a dieta é colocada de lado e como
a pessoa ndo aprendeu nada, voltard a
comer da mesma forma que antes, re-
tornando ao ponto inicial.

Outro motivo é que a maioria das
dietas € restritiva em algum grau. Isso
limita a vida social, a vida familiar e a
alegria do dia a dia. £ muito frustrante

estar com fome e ter que comer algo
repetido, ou sem gosto, ou sem sal, ou
sem o ser do seu gosto.

Essas pequenas frustracdes didrias
comecam a cansar e as pessoas nao
veem a hora dessa tortura terminar. E
quando termina...voltam a comer da
mesma forma que comiam antes, re-
tornando ao ponto inicial.

Vamos ao terceiro ponto de vista:
alimentos mirabolantes, dificeis de se-
rem encontrados e na maioria das ve-
zes caros. |4 atendi uma pessoa que
estava fazendo uma dieta que pedia
para comer morangos pela manha,
mas a pessoa morava na regiao norte
do Brasil e, adivinha? Como encontrar
morangos todos os dias pela manha?
Insano pedir que um alimento seja
acrescentado a dieta sem antes enten-
der a realidade da pessoa.

E assim segue o ciclo vicioso de
buscar um profissional, seguir um car-
ddpio restritivo, engessado, se frustrar
e voltar ao inicio do processo.

Na sequéncia uma nova dieta é in-
ventada, surge um novo animo, um
novo profissional que prescreve uma

dieta restritiva, um carddpio restriti-
vo, e tudo se repete.

A maioria das pessoas que me pro-
cura tem sempre a mesma narrati-
va. Ja fez mil dietas diferentes e todas
sem resultados permanentes. A per-
gunta que sempre me faco é porque
as pessoas continuam acreditando em
milagres e acreditando que ird surgir
um profissional que ird prescrever al-
go infalivel.

Isso ndo vai acontecer. Esqueca.

E se vocé estd se perguntando o
que fazer, a resposta é bem mais sim-
ples e bem mais curta: aprenda a co-
mer.

Todos nés precisamos saber um
pouco de cada coisa na vida para po-
der fazer o que precisamos. Saber um
pouco de informdtica, saber um pou-
co sobre leis, sobre outras linguas, so-
bre higiene e, claro, temos sim que sa-
ber um pouco sobre alimentos. O que
sdo alimentos sauddveis, o que sdo ali-
mentos ndo sauddveis e aprender a fa-
zer boas escolhas. Nao hd necessidade
de restringir nada, basta aprender a
comer com moderacao e bom senso.
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Primavera 2020

DESCRIGAD

PERIODO

Instituto Intensivo de Inglés - ESL Cursos

CUSTO

Um programa infenaivo de inglés durante o dia para melborar i 13 de Janeiro a 7 de Maio EI a0
mpidamante a3 habSdades de lsitura, eacrita, gramatica, comversapha | :

o audecdo. Nivels Iniciaries | pre-enbarmadanas | intenmodsinics I SEQI.IFIEH a DUinta [EAM : 11'5'} AM'___{" EE hc'ras]

PROGRAMA DE INGLES
INTENSIVO PARA COMUMIDADE |

INGLES PARA COMUNICACAD
E GRAMATICA A

| INGLES PARA COMUNICACAQ
E GRAMATICA B

SABADO
. REDUCAO DE SOTAQUE

Aulaa nolurmnas para mefhorar 2 ledusa, eacriih gramatica.
eanversacio ¢ andicls
Para iniciantes & niveis pré-Entermedidnos

Aullas polerras para maisorar & Eaura, redacio gr:i.rnal:-ta.
conyarasacho & sudicho
Para nivels infarmedidsios & $cima
Aprandd & prabgus o Fecirass da pronUncil SMErcand para am
diEiirdd clars & ﬂ-:-#nFl'l'.'ﬂl‘-l-rlH
Para mitvess intesrmedidrio supersor @ acima

28 de Janeiro a 16 de Abril $700
Tergas e Quintas (TPM - 9PM) (48 horas)

28 de Janeiro a 16 de Abril $700
Tergas e Quintas (TPM - 3PM) {48 horas)

25 de Janeiroa 11 de Abril | §700
Sébados (9AM - 1PM) ' (48 horas)

Alirmefibe s vocabailing, coahdciments de II'Q'-I!'!- lalada
Micia alfayds da discuaso de rc'p-t-:l'l-
profissionais e sluss de inforesse.

Para nivels infermedidnio superiod ¢ avargado

27 de Janeiro a 15 de Abril S700

CONVERSACAD EN INGLES Segundas e Quartas (TPM - 9PM] | (48 horas)

AVANCADO

28 de Janeiro a 16 de Abril §700
Tergas e Quintas (TPM - 9PM) (48 horas)

Eatn curso a2 concentra na comunicacda verbal e escritn profissional l
Parn intermediaric siperion & Supanior

INGLES PARA NEGOCIOS

_EABAQG E:Il CUTSO 3@ CORCInira na preparacho par o TOEFL o
PHEFﬂ.Rﬁlﬂﬁ.ﬂ PARA TEI'E FI_ abrangs bodos 08 3specios do besbe do TOEFL

Parn nivets [mlarmadidnios slics @ acima

25 de Janeiro a 29 de Fevereiro §400

Sabados (9AM - 1PM) {24 horas)

** Livees Sdatices 8 estxioazmento sdo estio incluidos nx tna f matncea

* K raalrache des curses dapends s quanl.-d:-hﬂa-:m{s mzlriculados
Maiores Informacoes: (561) 297-0179, e-mail: iei(@ fau.edu
Visite o nosso website www.fau.edu/intensive-english/community-esl




