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CATEGORIAS DA RODA DA LIBERDADE ALIMENTAR

BALANCO ENERGETICO

E possivel perder peso e ndo passar fome,
utilizando a densidade energética a meu
favor.

E possivel comer de tudo, incluindo
chocolatinho e outros alimentos de conforto
sem comprometer o processo de perda de
peso, através do principio 80|20.

Diminuir o nUmero de decisdes diarias é
fundamental para diminuir a quantidade de
possiveis deslizes, através do planeamento
semanal.

RIQUEZA NUTRICIONAL

Tenho que vigiar a cor e o cheiro da minha
urina e existem imensas estratégias para
aumentar o consumo de agua.

Alimentacao saudavel ndao tem que ser chata
e mondétona, muito pelo contrario, quanto
mais divertida e saborosa, mais consigo
usufruir do processo. E para nao prejudicar a
perda de peso tenho que dominar os grupos
alimentares.

Alimentacao é a minha maior aliada no
stress e na minha ansiedade e paraisso é
fundamental aumentar a riqueza nutricional
ingerida de forma a cuidar do meu intestino
e do meu sono.

Quantidade alimentar

Felicidade alimentar

Planeamento alimentar

Consumo da agua

Variedade Alimentar

Qualidade Alimentar



CATEGORIAS DA RODA DA LIBERDADE ALIMENTAR

LIBERDADE ALIMENTAR

Agora com conhecimento dos equivalentes
alimentares, da analise de rétulos e muitos
outros temas cada vez estou mais préxima

de conquistar a minha liberdade alimentar.

Alimentacao intuitiva é fundamental num
processo de manutencao de peso!

Consciéncia Alimentar

Alimentacao Intuitiva



** OS NOSSOS CASOS DE SUCESSO *{




Nao sabes se vale a pena?

Olha a opinidao das minhas
Guerreiras:

acompanhamento nutricional. Como ja te
disse inimera vezes, ofereceste-me
todas as ferramentas necessarias para
me tornar independente quanto a minha
alimentagdo. Hoje em dia, sei preparar
uma refeigdo equilibrada, coisa que eu
nao fazia antigamente. Sem stresses e
complicagdes, sei gerir a minha
alimentag&o e como de tudo na medida
certa. Claro que ha sempre o dia do
"como porque adoro e nem quero saber
se é equilibrado ou ndo" mas ao outro
dia, j& volto ao meu foco. Costumo dizer
que troquei as prioridades, a excegao
passou a ser a regra, porque para mim a
excecdo era um pratinho saudavel por
semana/® Adorei todos os teus ebooks e
viio me fazer falta mas acompanho-te no
Insta e |4 partilhas ferramentas
maravilhosas. Parabens Joana por
colocar a disposi¢ao todos os teus
conhecimentos e sempre com muito
amor e altruismo. Sou muito agradecida
por te ter conhecido. Por agora, sigo o
meu caminho sozinho, sabendo que
sempre que eu precisar, estas bem
pertinho. Vais conquistar o mundo, sem
sombra de divida ™ Uma palavra para
ti: GRATDAO ¥ ¥ % A A A

Quanto a continuagdo do

acompanhamento, sinto que fizeste tao
bem o teu trabalho que ja nao preciso
mais de ti ¥ mas prometo que se algum
dia voltar a precisar ndo penso duas
vezes e entro em contacto, porque fazes

milagres!!

Tenho me sentido muito bem, sem
duvida. Sinto me livre a comer, sei que
posso comer de tudo, com peso e
medida. Sinto me com mais controlo,
nao sei bem explicar, mas a sensagao e
outra, sem duvida. Como ja disse sinto
me livre, € maior sensacéo que tenho.
Quando tenho algum jantar/festa ndao
estou a pensar nas calorias e se posso
ou nao comer pq nao faz parte do plano.

Ola Joana. Como estas?

Em relagao a alimentagao tenho sentido
maior consciéncia, sendo que nem
sempre é facil ndo cair na "tentagdo ". As
tuas dicas sao super importantes para
atingir as metas, os meus resultados
superaram as expectativas em relagao a
perda de peso. Nunca teria chegado a
este peso sem ti.

Felizmente ja ndo vou precisar da tua
valiosa ajuda porgue deste-me as dicas
certas para agora orientar-me sozinha.
Muito satisfeita com o teu
acompanhamento. Obrigadissima pela
paciéncia e pelos ensinamentos. o ofs

AA

Obrigada por mudares em tudo a minha
perspetiva sobre a alimentag¢do. Por me
fazeres perceber que nio preciso de
seguir 50 mil dietas da moda para me
sentir bem. Apenas fazer a minha dieta,
adaptada aos meus gostos, nas
quantidades certas. Tudo com equilibrio
e autonomia. Estou-te eternamente grata

A A




Ainda achas que tens de passar fome?

Olha o que as minhas guerreiras
comem!




Torna-te também um

Inscreve-te aqui

Inscrever-me



https://eventos.victus.pt/pv-la6-d
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‘\/I 24/09 éﬁégérugég;“poro a semana - Roda da

DOMINGO Liberdade Alimentar

[)26/09 ;-

Acaba com o ciclo vicioso das dietas
TER(;A-FEIRA

AULA 1

‘\/ 28/09 3 pilares essenciais para que comas

de tudo e emagregas até ao final do
QUINTA-FEIRA ano!

AULA 2
‘\/I 29/09 3 estratégias alimentares para

SExTA-FEIRA combater o stress e a ansiedade

3
‘\/I 30/09 ASUeL?ros que te impedem de aliar a vida

SABADO social a uma alimentag¢éo saudavel

AULA 4

‘ \/I O'll'l o Como conquistar a tua Liberdade

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

o @ O

www.joanapinho.com

DOMINGO
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