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Ja tentaste emagrecer antes? Quantas vezes? 1? 2? 37 5?
Aposto que até conseguiste perder peso com algumas
dietas. Quer tenham sido muitos ou poucos quilos, o
problema das dietas nao é perder peso, mas sim manté-lo.

Qualquer pessoa consegue mudar a sua alimentacao
durante 1 més. Com forca de vontade até aguenta 2 ou 3.
Mas e quando a for¢a de vontade desaparece a a motivacao
se torna escassa? Voltamos as nossas rotinas anteriores.

E normal! E impossivel manter uma dieta que nos obriga a
comer diferente da nossa familia, que nos faz sentir mal
em eventos sociais, em jantares familiares, que nos faz
sentir culpadas por comer aquilo que gostamos e que nos
da prazer.

Comigo tens vindo a aprender nesta Semana que é possivel
emagrecer a comer de tudo e, principalmente, com prazer!
Vamos agora pensar em estratégias e colocar em agao no
nosso dia-a-dia atitudes que nos colocam mais perto de
alcancar a nossa

O objetivo é conseguires comer em qualquer situacao com
a certeza de que estas a escolher o melhor para ti e para a
tua saude fisica e mental, através da consciéncia alimentar
e da alimentacao intuitiva.



1. Pilar da Consciéncia Alimentar

Estratégia

Uma das principais estratégias para a educac¢ao nutricional
é a utilizacao de uma lista de substituicao de alimentos -

- que permite adquirires uma autonomia
alimentar e deve ser adaptada a tua realidade social,
cultural e as mais diversas ocasioes!

Esse sistema de substituicdes torna-se interessante ao
permitir o controlo do valor energético e de nutrientes
consumidos em cada refei¢ao, pois é possivel fazer uma
aproximacao de nutrientes e calorias equivalentes em
guase todos os alimentos consumidos.

Desta forma é possivel construir o teu préprio
almoco/jantar até no maximo 5 passos, com quantidades
adequadas a ti, com base nos equivalentes alimentares.

Passo 1: Escolhe a fonte de hidratos de carbono
(Absorcao lenta)

.Pao _ Arroz
(preferencialmente escuro) Milho
' 3c.desopa

1/2 péo (30g) 1/2 lata pequena (70g) (20g cru | 55g cozinhado)



Passo 2: Escolhe a fonte de proteina

165 Kcal e 21g hidratos

Atum em agua + ovo Carne Mozzarella Light
& -
1lata +1ovo Tamanho da palma da mao 90g
(tamanhos) (909 cru | 75g cozinhado)

Passo 3: Escolhe a fonte de gordura

55Kcal e 5g gordura

Azeite Abacate

- @

Y2 Punhado (10g) 1 c.sopa (59) <V abacate (509)

Passo 4: Escolhe a fonte de micronutrientes

Pepino Tomate Cogumelos

1259 (legumes e hortaligas)

Passo 5: Escolhe a fonte de hidratos de carbono

(absorcao rapida)
70 Kcal e 15g hidratos

¥% manga (1209) 1 maca (1109)



Repara, se escolheres uma opg¢ao de cada passo que
garantia tens? Independentemente da tua escolha
consegues garantir sempre os mesmos valores caléricos e a
mesma distribuicao dos macronutrientes!

Atencao que estas quantidades nao significam que sejam
as ideais para ti, podes precisar do dobro, do triplo ou até
eliminar um dos passos, muita atencao!

Opc¢oes possiveis:

o 1fatia de pao (30g)+1latade atumem aguaelovo+V
abacate (50g) + tomate (125g) + 1/3 manga (120g)

e Y2 lata de milho (70g) + 1 mozzarella (90g) + 10g de
frutos gordos + alface e pepino (115g) + 1 macga (110g)

e 3 colheres de sopa de arroz (55 cozinhado) + Tamanho
da palma da mao de carne (75gcozinhado)+ 1 c.sopa de
azeite (59) + 14 de morangos (200g)

Todas estas escolhas possuem:

e 369 hidrato de carbono

e 279 proteina

e 14g gordura

Total: 390Kcal



Plano de Acao

Utiliza a ferramenta que te ofereci na primeira aula, Menu

Semanal, e acrescenta as tuas quantidades, com base nos
equivalentes!

. 3 VICTL
Menu Semanal L

Almogo

Jantar

Partilha na Comunidade do
Facebook o teu Menu
Semanal com as tuas

guantidades, com base nos

equivalentes alimentares
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1. Pilar da Alimentacao Intuitiva

Estratégia )"

Mastiga devagar. Experimenta usar talheres menores,
desta forma levas um volume de comida menor até a
boca.

D Come sem distracoes. Desliga a televisao, afasta-te do
telemovel e senta-te para comer.

Usa os sentidos. Mastiga de forma consciente, ouve e
sente cada garfada. Desfruta, nao sé do sabor, mas
também do aroma, textura, temperatura, sons e deixa-te
contagiar pelo prazer da refeicao na sua plenitude.

Plano de Acdo @

Experimenta, pelo menos, uma das trés estratégias !

¥ 7V

Partilha na
Comunidade do

Facebook qual
das estratégias
€ que utilizaste!



https://www.facebook.com/groups/eventovictus
https://www.facebook.com/groups/eventovictus
https://www.facebook.com/groups/eventovictus
https://www.facebook.com/groups/eventovictus

Queres ter acesso privilegiado
e saber todas as novidades ?

Junta-te ao meu grupo VIP
no Whatsapp

(O Clica aqui



http://joanapinho.com/whatsapp-vip
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AULA SURPRESA
Preparacdo para d semana - Roda da

Liberdade Alimentar

AULA YOUTUBE
Acaba com o ciclo vicioso das dietas

AULA 1
3 pilares essenciais para que comas

de tudo e emagregas até ao final do
ano!

AULA 2
3 estratégias alimentares para
combater o stress e a ansiedade

AULA 3
3 erros que te impedem de aliar a vida
social a uma alimentagdo saudavel

AULA 4
Como conquistar a tua Liberdade

Alimentar, até ao final do ano, com a
autoestima e felicidade que mereces!

o @ O

www.joanapinho.com
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