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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 forca de vontade desaparece e a motivacao
se torna escassa? Voltamos as nossas rotinas anteriores, é
normal!

E impossivel manter uma dieta que nos obriga a comer
diferente da nossa familia, que nos faz sentir malem
eventos sociais, 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 ag¢ao no
nosso dia-a-dia atitudes que nos colocam mais perto de
alcancar a nossa

O objetivo é conseguires alimentar-te 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 Gy

Uma das principais estratégias para a educag¢ao nutricional
é a utilizacao de uma lista de substituicao de alimentos -
Equivalentes - que te permite adquirir uma autonomia
alimentar adaptada a tua realidade social, cultural e as
mais diversas ocasioes!

Esse sistema de substituicoes é importante uma vez que te
permite o controlo do valor energético e de nutrientes
consumidos em cada refei¢cao. Assim é possivel fazer uma
aproximacao de nutrientes e calorias equivalentes em
quase todos os alimentos consumidos.

Desta forma, é possivel construires o teu proprio
almoco/jantar com quantidades adequadas a ti, tendo por
base os equivalentes alimentares, através dos 5 passos
seguintes (no maximo).

Passo 1: Escolhe a fonte de hidratos de carbono (absorcao

lenta)
70 Kcal e 15g hidratos de carbono
Pao Arroz
(preferencialmente escuro) Milho

- 3 c.de sopa

1/2 pao (309) 1/2 lata pequena (709) (20g cru | 55g cozinhado)




Passo 2: Escolhe a fonte de proteina

165 Kcal e 21g proteina

Atum em agua + ovo Mozzarella Light
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1lata +1ovo Tamanho da palma da mao 90g
(tamanho s) (90g cru | 75g cozinhado)
Passo 3: Escolhe a fonte de gordura
55 Kcal e 5g gordura
Caju Azeite Abacate
Rar = | —~
@ nd O
o ¢ ! -

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

Passo 4: Escolhe a fonte de micronutrientes

Pepino Tomate Alface Cogumelos

1259 (legumes e hortalicas)

Passo 5: Escolhe a fonte de hidratos de carbono
(absorcao rapida)

70 Kcal e 15g hidratos de carbono

14 morangos (200g) 1 maga (110g)

4

¥% manga (120g)




Repara, se escolheres uma opcao de cada passo que
garantia tens? Independentemente da tua escolha,
consegues garantir sempre o mesmo valor caldrico 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) +1lata de atum em aguaelovo + V%
abacate (50g) + tomate (125g) + 1/3 manga (120g)

e ¥ lata de milho (70g) + 1 mozzarella (90g) + 10g de
frutos gordos + alface e pepino (115g) + 1 macga (1109g)

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

Todas estas escolhas possuem:

e 369 hidratos de carbono

e 279 proteina

e 14g gordura

Total: 390Kcal



Plano de Acgao

Utiliza a ferramenta que te ofereci na primeira aula, Menu
Semanal, e acrescenta as tuas quantidades com base nos

equivalentes!

VICTUS

Menu Semanal

Segunda Quarta Quinta Sabado Domingo

Almoco

Jantar

HCL: Hid | 1 P: I G: HCR: h 10 F | M:M

Partilha na Comunidade do

Facebook o teu Menu
Semanal com as tuas
quantidades, 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
é que utilizaste!
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NAO SABES SE VALE A PENA?

Olha a opinidao das minhas
Guerreiras:

Vania Mgm

Querida Joana, agradego mesmo muito a oportunidade por participar nesta
experiencia da Liberdade Alimentar tao enriquecedora. Foram 2 meses incriveis c
mtas aprendizagens e reflexGes. O investimento financeiro para saude vale sempre a
pena e aprender a comer & um pilar fundamental para a satide de uma pessoa. No
entanto, ndo consigo fazer o investimento financeiro para o Olimpo, tenho mesmo
mta pena, a oportunidade é maravilhosa mas nao consigo. Vou continuar sempre a
seguir te, s6 posso falar bem de ti, da tua equipa inteira porque foram vocés que me
ajudaram e fizeram-me ver todas as minhas potencialidades! Hj cheguei a meta de
perder 7 kg desde a semana de emagrecimento definitivo! Obrigada @ J_ L

u Ana Pereira
Boa tarde a todas &=

Nem acredito que ja passaram 2 meses e tantas conquistas durante este periodo.
Peso inicial: 84,4kg
Peso atual: 77,6kg
Quase 7 kg, e com bastantes asneiras pelo caminho, sinto que todo o conhecimento
adquirido me permitiu agora atingir a minha liberdade alimentar, ser feliz a mesmo
quando fago umas asneiras sempre sem culpa e voltar ao foco!
Mais do que peso, aprendi a conhecer me melhor, a cuidar de mim, e até me
candidatei a um trabalho novo, como parte das aplicacoes das aulas de coaching do
Tiago =2
Obrigada a todas por partilharem comigo esta caminhada, Joana e toda a equipa
por toda a dedicagao e carinho 3

Hsem Gosto Responder (w]

0 Ana Cristina Macieira

Passou tao rapido estes dois meses, mas foram dois meses de vitérias dia apds dia,
foi tdo bom que fico nostalgica so de pensar que esta acabar, quando entrei para
este programa vinha sem espectativas nenhumas,para mim era sé mais uma
tentativa de alcangar os meus objectivos... mas a realidade & que a minha vida
mudou para sempre gragas a esta equipa fantastica aprendi a respeitar o meu corpo
e a amar me, saio daqui muito mais leve (e nao falo do peso que perdigs ) sinto me
imensamente feliz e orgulhosa de todo o meu percurso, mas nunca teria conseguido
sem a vossa ajuda@@obrigada de coracéo & &5

6 sem Gosto Responder 2
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@ Jessica Francisco

Adorei a surpresa, estes 2 meses passaram rapido demais, nao devia valer. Quanto aos
progressos, realmente cada vez dou mais valor a tudo 'menos' o peso. Ja nao tenho

dores de costas e afins, brinco com os pequenos na boa e com os 2 ao colo (um pouco
mais de 20kg), tiro tempo para mim e voltei a lutar por mim e por o que quero. A .
familia esta toda envolvida e ainda hoje disse ao meu marido 'desde que estou de

'dieta’ ate nao se come nada mal ca em casa' em tom ironico porque as refeicdes tem

sido deliciosas. Obrigada mais uma vez a toda a equipa Victus, todos contribuiram para
mudar a minha vida.&f
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AINDA ACHAS QUE TENS DE PASSAR FOME?

Olha o que as minhas guerreiras
comem!




Torna-te também um

Clica agui para te Inscreveres
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DOMINGO

5/02

SEGUNDA

6/02

TERGA

7/02

QUARTA

8/02

QUINTA
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AULA 1
Roda da Liberdade Alimentar: o mapa

para o emagrecimento definitivo

AULA 2
3 pilares essenciais para que comas
de tudo e emagrecas em 8 semanas!

AULA 3
3 estratégias alimentares para

combater o stress e a ansiedade

AULA 4
3 erros que te impedem de aliar a vida
social a uma alimentagé&o saudavel

AUalEARES

Como conquistar a tua Liberdade
Alimentar, em 8 semanas, com a
autoestima e felicidade que mereces!
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www.joanapinho.com
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