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Dr. Ismael Lago

A obesidade tem sido abordada por diversos autores e
tratada com as mais diversas técnicas, sem contudo
chegar a um método eficaz de cura ou ao menos a
resultados satisfatérios.

Dr. Ismael Lago acredita que o sucesso da cura da
obesidade depende, primeiro, dela ser encarada como
resultado de uma conduta do individuo diante da vida. O
insucesso da maioria dos tratamentos e dos regimes de
emagrecimento se deve, em muito, ao fato deles tentarem
combater a obesidade e ndo as suas causas. Combatem
a consequéncia e ndo os motivos de um comportamento.

Este livro propde que vocé reprograme suas condutas
de vida e sua forma fisica. Colocando metas positivas em
sua vida, vocé passa a ter atitudes mais saudaveis, o que
o leva a buscar uma alimentacdo mais balanceada, a
controlar a ingestao de alimentos e a ter um
comportamento mais ativo, menos ansioso e menos
dependente, facilitando-lhe perder peso, naturalmente.

O objetivo deste livro € ajudar vocé a entender o
processo hioldgico e psicoldgico que o levou a obesidade,

as resisténcias organicas ao emagrecimento, o que é uma alimentacéo sadia e
comportamentos saudaveis. Conhecendo 0 que se passa consigo e como funciona o processo
alimentar, vocé tera condicdes de melhor avaliar a eficacia dos "regimes e dietas" oferecidas
por ai, e chegar por si mesmo a um método pessoal de emagrecer e de manter o seu corpo do

jeito que mais lhe agrada.

Emagrecer exige mudancas na forma de viver, coragem para reconhecer o que nos leva a
comer em excesso, muita dedicacao, persisténcia e fortalecimento da forca de vontade e da
auto-estima. Emagrecer néo € facil! Requer, no comeco do tratamento, certos sacrificios e
muita disciplina, mas o resultado € extraordinariamente gratificante.

Tel.: (11) 9.45166.6620 www.frontis.com.br / escritorio@frontis.com.br



FrémtiSCBEditoriol

Sumario
Para comecar

1. A obesidade e as épocas
O medo da fome
A obesidade na sociedade moderna

2. Estou gordo ou sou obeso?

3. Os alimentos e seus nutrientes
As proteinas (protideos)
Os carboidratos (glicidios)
As fibras
As gorduras (lipidios)
As vitaminas
Os minerais
A agua

4. Como nosso organismo se alimenta
A digestao dos alimentos
Produzindo energia
Caloria: a medida da energia

5. Por que e quando engordamos
O equilibrio energético
A quantidade e o volume das células gordurosas
A influéncia da insulina
Os fatores hereditarios na obesidade

6. Fatores psicoldgicos da obesidade
A obesidade comeca na infancia
Obesidade e sexualidade
O jeito obeso de ser
Bulimia e Anorexia

7. Problemas causados pela obesidade
Problemas cardiovasculares
O Diabetes
Disturbios respiratérios
Sindrome de Pickwick
Problemas nas articulagdes
Riscos em cirurgias
Cancer

8. Tratamento medicamentoso e cirurgico da obesidade
Tratamento medicamentoso
Cirurgias para emagrecer
Cirurgia plastica
A celulite

9. Emagreca ganhando saude

10. Adote uma nova postura de vida
Os dez mandamentos da cura da obesidade
Curar a obesidade: um ato de fé

Tel.: (11) 9.45166.6620 www.frontis.com.br / escritorio@frontis.com.br



Frémtiscgéditoriol

Anexo

| - Um peso ideal para cada tipo de pessoa
Peso desejavel
Métodos de avaliacao corporal
Tabela de altura / peso

Il - Tabela de gasto cal6rico e caloria dos alimentos
Como se determinam as calorias dos alimentos
Calor produzido pelo organismo
Tabela de gasto calorico em atividades fisicas
Tabela do valor calorico dos alimentos

Il - Sugestdes de cardapios diérios

Dieta de desintoxicacéo

Cardépio diario basico

Classificacdo dos alimentos quanto ao valor calérico total
IV - Receitas gastrondémicas para um estbmago exigente

Bibliografia

Clinica Estancia do Lago (www.estanciadolago.com.br)

Tel.: (11) 9.45166.6620 www.frontis.com.br / escritorio@frontis.com.br



	Dr. Ismael Lago
	Para começar
	Anexo
	Bibliografia




