
www.joanapinho .com

CADERNO DE ATIVIDADES

C O M  J O A N A  P I N H O

Emagrecimento

C O M  J O A N A  P I N H O

Semana do

Definitivo

A U L A  4

https://www.instagram.com/joanapinho.nutricionista/
https://www.facebook.com/JoanaPinhoNutricionista
https://www.youtube.com/c/JoanaPinhoNutricionista/null
http://www.joanapinho.com/
http://www.joanapinho.com/


2

CATEGORIAS DA RODA DA LIBERDADE ALIMENTAR
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BALANÇO ENERGÉTICO

É possível perder peso e não passar fome,
utilizando a densidade energética a meu
favor.
 
É possível comer de tudo, incluindo
chocolatinho e outros alimentos de conforto
sem comprometer o processo de perda de
peso, através do princípio 80|20. 

Diminuir o número de decisões diárias é
fundamental para diminuir a quantidade de
possíveis deslizes, através do planeamento
semanal.

Quantidade alimentar

Fase 1

Felicidade alimentar

Planeamento alimentar

Consumo da água

Fase 2

Variedade Alimentar

Qualidade Alimentar

RIQUEZA NUTRICIONAL

Tenho que vigiar a cor e o cheiro da minha
urina e existem imensas estratégias para
aumentar o consumo de água.
 
Alimentação saudável não tem que ser chata
e monótona, muito pelo contrário, quanto
mais divertida e saborosa, mais consigo
usufruir do processo. E para não prejudicar a
perda de peso tenho que dominar os grupos
alimentares.

Alimentação é a minha maior aliada no
stress e na minha ansiedade e para isso é
fundamental aumentar a riqueza nutricional
ingerida de forma a cuidar do meu intestino
e do meu sono.
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LIBERDADE ALIMENTAR

Agora com conhecimento dos equivalentes
alimentares, da análise de rótulos e muitos
outros temas cada vez estou mais próxima
de conquistar a minha liberdade alimentar.
 
Alimentação intuitiva é fundamental num
processo de manutenção de peso!

Consciência Alimentar

Fase 3

Alimentação Intuitiva
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Antes Depois Antes Depois

Antes Depois Antes Depois

Antes Depois Antes Depois

OS NOSSOS CASOS DE SUCESSO
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Olha a opinião das minhas
Guerreiras:

Não sabes se vale a pena?
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Ainda achas que tens de passar fome?

Olha o que as minhas guerreiras
comem!



Inscrever-me
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Torna-te também um
CASO DE SUCESSO

Inscreve-te aqui

https://eventos.victus.pt/pv-la6-d
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28/09
Q U I N T A - F E I R A

26/09
T E R Ç A - F E I R A

29/09
S E X T A - F E I R A

30/09
S Á B A D O

01/10
D O M I N G O

24/09
D O M I N G O

Preparação  para a semana - Roda da
Liberdade Alimentar 

A U L A  S U R P R E S A

Acaba  com o ciclo vicioso das dietas
A U L A  Y O U T U B E

3 pilares essenciais para que comas
de tudo e emagreças até ao final do
ano!

A U L A  1

3 estratégias alimentares para
combater o stress e a ansiedade

A U L A  2

3 erros que te impedem de aliar a vida
social a uma alimentação saudável

A U L A  3

Como conquistar a tua Liberdade
Alimentar , até ao final do ano, com a
autoestima e felicidade que mereces!

A U L A  4
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