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Se estds a ler este ebook é porque
certamente queres perder peso - sejam 2,
10, 20 ou até 40Kg. Provavelmente ja
passaste por varias tentativas de perda de
peso sem sucesso d longo prazo. Sentes-
te frustrada e triste contigo mesma por
tantas tentativas falhadas!

Um dos erros comuns nas tentativas de
perda de peso é fazer trocas alimentares
que ndo valem muito a pena o esforgo,
acabando por “gastar energias” onde néo
sdo necessarias!

Quando comecgas uma dieta sentes que
tudo é possivel, tens muita for¢ca de
vontade. O problema é que a for¢a de
vontade tem um prazo de validade.
Portanto, sofrer com detalhes e
pormenores sem resultado a longo prazo é
um desperdicio de tempo.

O processo de perda de peso é simples,
mas dd trabalho e envolve tempo, o que
significa que tens de usufruir ao maximo
desta jornadal

Entdo s6 tens uma alternativa - fazer
escolhas inteligentes, de forma a
simplificar a jornada e garantir resultados
hoje, amanhd e sempre!

Neste ebook vou-te dar alguns exemplos
de trocas alimentares que ndo valem a
pena e outras trocas alimentares que
valem 100% a pena.
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-l ACUCAR BRANCO V/S AGUCAR
= AMARELO




Mais ou menos refinado, mais claro ou mais escuro, mais uma ou
outra caloria, maior ou menor indice glicémico, agacar € sempre
aclcar.

A publicidade vai mudando, o aglcar que estd “na moda” vai
variando - ora € o mascavado, ora o de coco - 0 que acaba por
enganar os mais distraidos.

Podes consumir diferentes tipos de acucar (amarelo,
mascavado, de coco, etc)? Claro que sim, principalmente se
gostares do sabor!

Mas néo te deixes enganar: ndo vais ter mais beneficios para a
saude por causa disso.

Nem uses o argumento que por ser ‘mais sauddvel” podes ingerir
mais agudcar! As quantidades que precisavas de ingerir para esse
"mais saudavel’ ter significado seriam absurdas! 2

Queres ser mais sauddvel? Néo procures atalhos: reduz a
quantidade de agucar que ingeres.

397Kcal [/ 100g




2 CHOCOLATE DE LEITE OU BRANCO
= VS CHOGOLATE PRETO




Quem é que ndo adora um chocolatinho? Se me segues no
Instagram, certamente j& conheces a expressdo “um chocolatinho
por dia ndo sabes o bem que te fazia”.

Eu tenho boas noticias:
Do ponto vista do valor energético, ndo ha diferencas entre os
chocolates, preto, leite ou leite.

Do ponto de vista dos macronutrientes (agtcar em particular), as
diferengas sdo significativas apenas se o teor de cacau for muito
elevado. Se o objetivo &€ perder peso, &€ importante teres em conta
as calorias - ndo te esquecas que a quantidade de aclcar que o
chocolate preto tem a menos compensa a mais em gordura.

N&o sofras nem fagas o esforgo para comer um quadrado de
cacau se um quadrado de chocolate de leite te souber melhor!

Leite: 57g aclcar | 542Kcal 100g

Branco: 55g agucar | 571Kcal 100g Preto

2g agucar | 567Kcal 100g




3 BOLACHAS OREQ VS BOLAGHAS
= DIGESTIVAS




A verdade é que nenhuma destas opgodes é interessante a nivel de
riqueza nutricional. Contudo isso ndo significa que sejom
proibidas.

Ou sejq, se tiveres que escolher entre alimentos pobres
nutricionalmente, uma vez que queres um “docinho” para te ajudar
a manter a sanidade mental, escolhe as bolachas que mais
gostas!

Qual te vai dar mais prazer?

Bolacha oreo ou digestiva? Acredito que seja oreo (pelo menos
para mim sim ). Ndo precisas de te “esforcar” a comer a
digestiva, uma vez que nenhuma das opgdes € rica
nutricionalmente.

38 acucar/100g 20 g 18 aglcar/100g 21g
lipidos/100g 476 kcal/100g lipidos/100g 483 kcal/100g




4 AVEIA INSTANTANEA VS AVEIA
= PROTEICA




N&o te deixes enganar!

Rbtulos alimentares ndo mentem, apenas omitem ou caracterizam
o produto a favor da venda.

Na embalagem que diz “aveia proteica” aparece um ndmero de
proteina superior d de “aveia instantdnea”, respetivamente, 5,5 e
4,5. NGdo € mentira, mas facilmente é interpretado de forma errada!

Ora vamos analisar com olhos de ver: as doses proteicas
representadas na embalagem correspondem a porgoes
diferentes.

A "aveia proteica” corresponde a uma porgdo de 40g enquanto
que a “aveia instant@nea” corresponde a uma porgdo de 30g,
portanto é natural que se estamos a falar de uma porgdo de maior
quantidade também terd maior quantidade de proteina.

Outro ponto muito interessante a ter em conta € a quantidade da
embalagem. Enquanto que a “aveia proteica” apenas tem 500g, a
aveia instantdnea tem 1Kg.




Desvenda o poder da nutri¢éo para
uma vida mais saudavel e feliz! D i §

Esta é a plataforma que precisas
para comecgares, recomecgares ou
continuares a tua caminhada para o
corpo sauddavel que desejas. Todas
as semanas temos uma aula noval
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Se ndo estivermos atentas facilmente caimos no erro de achar que
a aveia proteica tem o mesmo valor que a instantdnea, quando na
verdade custa o dobro.

Atencdo que ambas as opgdes sdo validas e sdo de excelente
riqueza nutricional. No entanto, podemos considerar que a aveia
instant@nea é melhor op¢éo qualidade/preco .

Proteina: 15g / 100g Proteina: 14g [/ 100g
Preco: 1,99Kg/ kg Preco: 1,99Kg/ 0,5kg
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5 JOGURTE MAGRO GOM AROMA VS
= |0GURTE GCOM AROMA




Estas trocas sdo relativas tanto ao valor calérico como a riqueza
nutricional. O que € que isto significa?

Para além de reduzirmos o valor calérico quase para metade, o
acudcar e a gordura também séo reduzidas, ou seja, as opgdes
também tem maior riqueza nutricional.

Portanto, estas trocas fazem todo o sentido. Para além de que sdo
iogurtes igualmente saborosos, uma vez que continuam docinhos,
através de edulcorantes, no caso dos iogurtes com aroma.

Os edulcorantes ndo sdo uma desvantagem? E verdade, quanto
mais “natural” melhor. Contudo, &€ importante, principalmente
numa fase inicial do processo da perda de peso, gostares do que
estds a comer.

87 Kcal 49 Kcal




6 QUEIJO FRESCO VS QUEIJO FRESCO
= MAGRO




Repara: quantidades iguais de queijo, mas calorias diferentes e
riguezas nutricionais diferentes!

Com esta troca conseguimos comer gqueijo com muito menos
calorias, muito menos gordura saturada e com igual quantidade
de proteina e micronutrientes.

Portanto, comer queijo, com as mesmas quantidades, menos
calorias e mais riqueza nutricional é “ouro sobre azul”!

"

i'!‘j Metinal Matinal

Queijo Frescg

RICO o1
PROTEINA

RICO o

ROTEINA

Sabor fresco. Tectrs ook,

164 Kcal/100g 12g/100g lipidos 68 Kcal/100g 0g/100g lipidos
8,49/100g saturados 0g/100g saturados




7 OVO FRITO EM OLEQ VS VO FRITO
= SEMOLEO




Pequenas mudangas originam grandes resultados, principalmente
quando existe consisténcial

Repara: a unica diferenca estd na confecdo.

Na primeira opgdo, o ovo foi frito em dOleo. Para além de ser um
alimento pobre nutricionalmente (possui gordura ma), o 6leo ainda
é extremamente caldrico, por apenas incluir fonte de gordura (o
macronutriente mais calbérico da olimentogdo). Portanto, o 6leo s6
tem desvantagens.

Qual é a solucdo?

Podes “fritar” o ovo sem Oleo, apenas com dgua ou sem nadq,
utilizando uma frigideira antiaderente. Podes ainda colocar no
microondas, que fica igualmente apetitoso!

Vais experimentar?

I. ]
1 1

185 Kcal 75 Kcal




8 ATUM EM AZEITE
= USATUMEM AGUA




O processo de perda de peso ndo é sb “fechar a boca” e muito
menos comer s6 alimentos “ sauddveis”.

O processo de perda de peso acontece por fases e a principal e
também a mais importante &, sem duvida, a primeira - o défice
caldrico.

Portanto, faz sentido comecgares por fazer trocas inteligentes entre
alimentos com valores caléricos diferentes (isto se continuares a
apreciar o alimento, claro).

Atencdo que ndo hd alimentos proibidos, mas se gostares de ambas
as opgdes porque ndo juntar o Gtil ao agraddavel?

222 Kcal 108 Kcal




A nutricdo foi o acaso mais bonito da minha
vida e tornou-se a minha forma de levar
felicidade a quem precisa.

Na escola, sempre fui uma aluna muito
aplicada e “marrona”. O meu grande sonho
era ser médica, para poder ajudar pessoas.
N&o consegui entrar em Medicina entéo
escolhi Nutricdo e acabei apaixonada pelo
curso desde o primeiro momento!®

Percebi que através da nutricdo podia
ajudar pessoas Na mesma e cumprir o meu
proposito de vida.

Sou licenciada pela Universidade do Porto.
Sou ainda coach e practitioner de PNL,
certificada pelo Richard Blandler.

Com o objetivo de ajudar mulheres a
emagrecer de forma definitiva, saudavel e
prazerosa, criei o Método Victus por Joana
Pinho. Este método j& transformou a vida de
mais de 7000 pessoas através da
reeducacdo alimentar.

Com apenas 25 anos, tirei do papel a minha
ideia de criar uma clinica. Este projeto tem
uma equipa multidisciplinar focada em 3
pilares fundamentais para uma vida de
qualidade: a alimentacdo, a sadde mental e
o exercisio fisico.

Com um caminho cheio de imprevisto e
sobressaltos, aqui estou eu, 5 anos depois
de ter comecgado este caminho, a
concretizar diariamente o meu sonho de
menina - ajudar pessoas. J& vamos em
mais de 7000 e o plano é continuar! Tu
podes ser a préoxima.
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