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POR ONDE COMEGCAR?

uitas vezes essa € a pergunta que vem em nossa mente

quando pensamos em melhorar a alimentacao. A vida frené-

tica que levamos hoje nos faz recorrer a informacoes na
internet que muitas vezes sao contraditorias. Com isso ndo sabemos
ao certo qual caminho seguir e tentamos sempre escolher o caminho
mais facil, que achamos ser aquela dieta da moda ou aquele remédio
“miraculoso”.

Para vocé comegar com o pé direito, quero trazer uma solugao pratica
e objetiva, sem muito bla-bla-bla, para ajudar vocé a ter um estilo de
vida mais saudavel a partir de uma educacédo alimentar. Quero que essa
Sseja uma solucao que possa praticar no dia a dia, para melhorar a sua
alimentacao e ter o peso que desegja.

Tudo o que apliquei na minha reeducacao alimentar eu apresento
aqui neste livro e, acredite, € mais simples do que vocé imagina. Agora
VOCE vai poder aplicar o tim-tim por tim-tim e fazer uma reeducacao sem
dietas, sem restricoes e com muita leveza.

Eu gosto de pensar em mudancas como um projeto de vida que
precisa seguir trés passos: planejar, organizar e agir. Aqui neste livro
ja deixei preparadas duas dessas fases: planejar, com as dicas para
iniciar a sua reeducacao e organizar, com um modelo de cardapio e
receitas. Tudo o que vocé precisa fazer € agir e comecar a se reeducar.
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Mesmo que vocé ja tenha visto alguns dos ensinamentos apresen-
tados a seguir, quero deixar claro que resolvi evidencia-los neste livro
por darem resultados e terem fundamentos cientificos, mas lembre-se:
voCcé precisa aplica-los.

Sao tantas dietas atualmente, que nem sabemos por onde come-
car, ficamos tao fissurados em emagrecer rapido que nos esquece-
mos de praticar a forma mais simples de eliminar peso. Talvez vocé ja
tenha ouvido falar em muito do que sera apresentado aqui, mas tenha
se esquecido de aplicar, e meu objetivo é relembrar que vocé ja sabe
emagrecer e tudo de que precisa € colocar em pratica.

Prometo ser bem objetiva e logo vamos para a cozinha produzir recei-
tas deliciosas e saudaveis.

VOCE PODE COMER DE TUDO, SIM!

Reeducacao alimentar nao é dieta, € umestilo de vida em que vocé
nao deve se privar de nada. Eu ja tenteivarias dietas que trouxeram
resultados rapidos, mas nem um pouco duradouros, € me encontrei em
um ciclo vicioso pelo qual eu ganhava tudo o que eliminava. Isso ocorria
por causa das restricdes excessivas que cada dieta oferecia; algumas
pessoas se dao superbem, outras (como eu) nao conseguem se adaptar.

A maioria das pessoas ganha peso por excederem o0 Seu cConsumo
de calorias, isso quer dizer, elas consomem mais energia do que real-
mente gastam, e com o tempo acumulam peso sem perceber.

Uma forma descomplicada de controlar o peso € por meio do déficit
de calorias, que é vocé gastar mais energia do que ingerir. Quando o
consumo de calorias € menor do que gastamos, N0sso corpo fica com um
saldo negativo. Dessa forma, 0 corpo mobiliza a gordura estocada para
nos fornecer a energia necessaria, estimulando a diminuicao do peso.

Para entender o déficit calorico, primeiro saiba que todo organismo
€ Unico e precisa consumir uma quantidade de calorias para sobrevi-
ver. Essa quantidade é conhecida como taxa metabdlica basal (TMB), a
necessidade de energia (em calorias) que seu corpo precisa para reali-
zar as atividades diarias mesmo em repouso, e isso muda conforme a
altura, a idade, o género e a movimentacao fisica de cada um.
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Por exemplo, se uma mulher de 70 kg consome 2 mil calorias diarias
para manter seu peso, e de repente ela decide reduzir a ingestao calo-
rica para 1700 calorias €, ainda, incluir caminhada toda manha, essa
conduta a levara a perda de peso, pois vai gerar um saldo negativo que
a gordura estocada vai suprir.

Esse déficit caldrico pode ser alcancado também por meio da prética
de exercicios fisicos que ajudam no gasto energético necessario para
ocorrer o emagrecimento.

Por isso, volto a dizer, vocé pode comer de tudo, sim, e ainda assim
emagrecer, desde que nao consuma mais calorias do que vocé real-
mente gasta.

Para reforcar o que quero dizer, a Universidade Duke, nos Estados
Unidos, realizou um estudo que comprova o sucesso do déficit calérico,
em um projeto conhecido pela sigla CALERIE.

Esse estudo foi projetado para analisar os efeitos de reducao calé-
rica no corpo e durou por volta de dois anos. Todos 0s voluntarios (com
idades entre 21 e 50 anos) tiveram uma redugao do seu peso em 10%
com a pratica da estratégia do déficit caldrico; além disso, 0s volunta-
rios apresentaram melhorias nas'taxas de colesterol, na pressao arte-
rial e também nos marcadores de risco de doencgas cardiovasculares
e da inflamacao cronica.

Vale lembrar que antes de sair reduzindo a sua ingestao calérica,
éimportante que vocé saiba exatamente quanto € a sua taxa meta-
bolica basal, ou seja, de quantas calorias o seu corpo precisa para
funcionar. O ideal é que procure um nutricionista na sua cidade para
que calcule isso para vocé. Existem também calculadoras on-line
que ajudam a ter uma ideia.

N&o é recomendado ingerir menos do que 1200 calorias por dia, pois
dessa forma sera dificil obter uma quantidade necessaria de nutrientes
para que seu corpo funcione de forma otimizada. Pouca ingestao calo-
rica pode levar a perda de massa magra e a deficiéncias nutricionais, e
nao € isso que vocé quer, portanto, considere falar com um nutricionista.

1  https://calerie.duke.edu/
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TENHA PELO MENOS TRES HORAS DE INTERVALO

Houve um momento em minha vida em que eu sentia vontade de
comer de hora em hora ou de beliscar alguma coisinha o tempo todo;
esse meu comportamento refletia toda vez que eu subia na balanca,
visto que eu ganhava peso em consequéncia de uma compulsao alimen-
tar nunca diagnosticada.

Um dos grandes problemas de quem deseja emagrecer é justamente
comer fora de hora, porque toda vez que comemos algo o alimento
demanda uma resposta da insulina, que € um hormdnio secretado pelo
pancreas e ajuda a controlar os niveis de acucar no sangue.

Comer com frequéncia pode causar resisténcia a esse hormdnio, a
ponto que o organismo demande cada vez mais insulina para controlar
esses picos de aclcar que ocorrem periodicamente. Isso pode possi-
bilitar uma pré-diabetes ou margem ao aparecimento de outros proble-
mas de salde.

Assim, como podemos nos beneficiar usando essa estratégia de ter
pelo menos trés horas de intervalo entre uma refeigao e outra?

Se vocé for uma pessoa que come de hora em hora, € decide se
conter para nao beliscar mais, 0 seu consumo de calorias vai reduzir e
Sua resposta a insulina também, ja que vocé tera trés horas de inter-
valo entre o consumo dos alimentos. Quando for comer, os alimen-
tos escolhidos devem ser nutritivos e saciantes, assim, depois de um
tempo, vocé vai perceber que sb vai atras de algo quando realmente
sentir fome.

Algumas pessoas nomeiam essa estratégia de comer de trés
em trés horas, mas eu prefiro chama-la da estratégia de intervalos de
trés horas, pois se depois de trés horas vocé ndo sentir fome, ndo faz
muito sentido comer. Apés trés horas sem comer nada, € quando seus
niveis de glicose no sangue comegam a se normalizar e a partir dai vocé
comeca a sentir fome, e esse intervalo entre as refeicoes pode durar
trés, quatro ou cinco horas.

O ideal é vocé comer apenas quando tiver fome ou for recomendado
pelo seu nutricionista. Isso & conhecido como comer intuitivamente, ou
seja: vocé precisa escutar a sua fome bioldgica e, naquele momento,
respeitar e honrar o seu apetite.
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Entretanto, se essa nao for a sua realidade e vocé ja consegue ter
intervalos longos em suas refeicoes, € mesmo assim vocé nao consegue
emagrecer, € importante observar a sua ingestao caldrica ou consultar
um endocrinologista para uma analise mais profunda.

BEBA AGUA

A agua € essencial para o corpo funcionar muito bem. Ela melhora
a elasticidade da pele, contribui para a salde intestinal, &€ importante
para diversas funcoes dos nossos o0rgaos vitais, para o metabolismo
e auxilia na absorcao e no transporte de nutrientes.

Manter uma boa hidratacao é um passo importante na reeducagao
alimentar, porque evita que vocé confunda a sede com a fome, pois
em alguns casos podemos achar que estamos com fome engquanto na
verdade poderia ser apenas um sintoma de desidratacao.

Um estudo na Universidade de Michigan? (Estados Unidos), com
cerca de 10 mil adultos, apontou que 32,6% dos analisados tinham
uma hidratacéo inadequada, € que isso estava relacionado com um
indice de massa corporal mais elevado.

As recomendacoes de consumo podem variar para cada pessoa,
sendo em média o sugerido de 2 a 2,5 litros de agua por dia, o que
equivale a tomar de 8 a 10 copos de 250 mL. Vocé pode se organizar
deixando uma garrafinha com agua na bolsa, mochila ou em sua mesa
de trabalho para beber sempre que der vontade ou quando se lembrar,
mesmo sem estar com sede. Vocé também pode configurar aplicati-
VoS ou o despertador de seu celular até ficar habituado a se hidratar.

Experimente adicionar sabor na agua, como fatias de frutas e ervas
frescas. Fatias de pepino, gengibre ou limao sempre foram meus favo-
ritos e ajudam a melhorar a imunidade.

2 https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/27401419/

TRECHO ANTECIPADO PAR/?BIVULGACAO. VENDA PROIBIDA



MOVIMENTE-SE

O proximo passo € movimentar-se mais. Inclua rotinas de exerci-
cios diarios, nem que seja uma atividade simples como jardinagem,
subir uma escada ou caminhar um pouco. Os exercicios devem fazer
parte da rotina de qualquer pessoa, pois movimentar-se oferece varios
beneficios, como proteger-se de algumas doengas crénicas, prevenir o
excesso de peso e gastar calorias.

Manter uma rotina de exercicios nem sempre é facil, entdo escolha
uma modalidade que seja boa para vocé e que possa ser praticada
pelo menos trés vezes na semana.

Existem exercicios de baixo, médio e de alto impacto, sendo que
esses de alto impacto exigem mais pulos € um desempenho de alta
intensidade. Mas, claro, independentemente da intensidade, qualquer
exercicio contribui para vocé sair do sedentarismo.

Eu separei algumas modalidades de exercicios de baixo, médio e
alto impacto.

ALTO IMPACTO

Hidroginastica
Pilates, ioga, alongamento

Outros exercicios populares como crossfit, HIIT (treino intervalado
de alta intensidade) e treino funcional podem ser tanto de médio como de
alto impacto, pois isso depende do plano e programacao de cada um.
Para entender melhor qual o exercicio ideal para vocé, procure um educa-
dor fisico, faca um teste de aptidao fisica e sempre informe o profissio-
nal se vocé sente dores nas costas ou juntas.
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PRIORIZE SEU SONO

Durma pelo menos oito horas por noite, porque boas noites de
sono ajudam a revigorar as energias, reparar 0s musculos e prevenir
a depressao. Dormir € essencial para o nosso metabolismo trabalhar
bem, e € no repouso que Nosso corpo trabalha nutrindo o organismo,
fortifica nosso sistema imunolégico e repara nossos musculos. E tudo
iSSO requer energia e ajuda a queimar calorias mesmo dormindo.

Algumas estratégias que eu uso para ter excelentes noites de sono sao:

w Jantar com pelo menos duas horas de antecedéncia
antes de ir se deitar.

Deixar o celular carregando em outro quarto, assim
VOCé nao fica mexendo nele antes de dormir.

Trocar a TV por um bom livro (de ficgao ou nao ficcao).
Evitar cafeina e bebidas alcodlicas.

Evitar excesso de exercicio.antes de.dormir,pois também
podem/interferir na sua.neite de sono.
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