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Quantos kg vocé precisa para chegar no peso ideal?

Quantos cm de circunferéncia abdominal vocé
precisa reduzir?

Qual o tipo das suas fezes com base na escala
abaixo:

...... ay & "".-r‘ e |

Tipo 1 Tipo 2 Tipo 3 Tipo 4 Tipo 5 Tipo 6 Tipo7 -

Meca a sua temperatura corporal ao acordar por 3

dias e anote os valores em °C aqui:
Dia 1:
Dia 2:
Dia 3:

Escolha uma peca de roupa amuleto (aquela que
vocé deseja que volte a servir e que vocé usava
quando estava na sua melhor fase de peso e corpo)

Qual o seu maior sonho?
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O que te impede de realizar esse sonho?

Como o emagrecimento sauddavel e definitivo ira te
ajudar a conquistar esse sonho?

Olhe para vocé hoje, com o peso que vocé tem, com os

problemas e insatisfagcdées que vocé tem, com as dores,

falta de salde, enfim, tudo o que te faz infeliz referente

ao seu excesso de peso.

Agora projete-se daqui a 45 dias, mais magra, no seu

peso ideal, livre de tudo que te aflige, podendo se olhar

no espelho, servir nas suas roupas, livre das dores e

com saude.

O que a mulher de daqui 45 dias (mais magraq,

sauddvel e feliz) gostaria de falar para a mulher de

hoje (acima do peso, sem salde e triste)?
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SEMANA:123 45678910

PARA FAZER:
segunda feira
terca feira
quarta feira O ARA COMPRAR.
quinta feira

NOTA
sexta feira

NUTRICAO

CAFEDA | LANCHE ALMOGO [LANCHE | JANTAR
sdbado
domingo

CHECK DA AGUA
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ESCALA DA FOME

1 FAMINTO

2 IRRITADO

3 MUITA FOME

4 POUCA FOME

5 NEUTRO

6 SATISFEITO

7 POUCO CHEIO

8 MUITO CHEIO

9 SENTINDO DOR

10 PASSANDO MAL

Conteudo licenciado para Katia Santoro - 187.981.828-03

Quando vecé chega aqui, a chance de exagerar € muito
grande, pois vocé estard com bastante fome. Alimente
seu corpo o suficiente ao longo do dig, para evitar o
nivel faminte. Mas caso vocé chegue aqui, tude bem.
Simplesmente se dé permissdo para comer e desfrutar
de sua comida. Algo que pode te gjudar é comer um
pouco mais devagar do gue o normal, percebendo a
saciedade, para ndo ficar muito empanturrado e
acabar no outro lado da escala de fome.

Quando seu corpo der sinais de que vocé estd
comegando a sentir fome, respeite-o e permita-se
comer. Ao fazer isso, vocé estard trabalhando junto
com o seu corpo, & ndo impondo a ele algo que te
disseram ser certo ou errado.

Agui vocé estd satisfeito ou completamente
satisfeito. E um étima nivel para interromper ou
terminar sua refeic@o e evitar que vocé exagere
e se sinta muito desconfortdvel.

Sentir-se cheio ou passando mal ndo faz bem ao
seu corpo. Mas se vocé estd aqui, tudo bem.
Acontece. Isso acontece especialmente quando
vocé ficou muito tempo sem comer nada ou
buscou a comida como um conforto emocional.
Tudo isso estd bem. Mostre a si mesmo um pouco
de compaixdo e reflita sobre esse momento. Da
proxima vez que seu corpo ficar em torno de 3 na
escala de fome, dé a si mesmo permissdio para

comer e respeitar os sincis do seu COrpo

60
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SINAIS DE QUE VOCE ESTA

o« €
PEF
EFR360

BEBENDO POUCA AGUA

dores de cabeca
frequentes

inchaco

urina escura

pele seca

constipacao
intestinal

dor nas
articulagoes

Tenha agua sempre ao alcance do olhar e tente criar o habito de estar com
uma garrafinha por perto. Usar aplicativos de lembrete pode ajudar também!
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COLORAGAO DA URINA

Identificar a cor da urina é de extrema importancia para saber se a

ingestdo de liquidos estd adequada e, no caso de inadequacgdo, fazer a

corregio da mesma. Algumas doengas ndo apresentam sintomas

expressivos antes de estarem em um grau jé avangado, e a cor da urina

pode indicar @ mau funcionamento de uma parte do corpo, f
principalmente os rins.

Essa escala pode ser usada para identificar
ESCCI|CI de Armstro ng o grau de hidratagdo do organismo. Quanto

menor o numero, melhor o resultado.

Normal: boa hidratacgdo

E preciso observar melhor quando a urina estiver
2 — na escala 1. Caso esteja muito transparente, pode
apontar que ela estd muito diluida e estd sendo
consumida uma quantidade excessiva de dgua.

Md hidratacgdo

Significa que hd uma leve ou moderada

5 — desidratagdo e que deve-se ingerir uma maior
quantidade de dgua. O escurecimento da urina
também pode ser efeito de alguma medicagéo
que esteja sendo tomada.

A Sinal de desidratacdo

Se a coloragdo da urina se encontra nessas cores,
indica uma desidratagdo severa. Nesses casos,
deve-se aumentar o consumo de dgua
imediatamente.
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CHAS QUE AJUDAM
NA RETENGAO DE

LIQuIDOS

As alteracdes hormonais, o sedentarismo, o alto consumo de sal e a ingestdo
de produtos industrializados em excesso estao entre as causas mais comuns
da retencao de liquidos. De forma geral, siga as seguintes orientagoes para
evitar e eliminar a retencdo de liquidos:

1. Beba mais agua ao longo do dia.
2. Evite muito sal nas refei¢des e aposte no uso de temperos naturais.
3. Aumente a ingestdo de alimentos ricos em potassio, como: banana,
meldo, abacate, tomate, feijdo preto, abdbora, entre outros,

4, Evite carboidratos refinados, como: paes, bolos, biscoitos.

5. Pratique exercicios fisicos regularmente.
6. Aposte em chas com efeito diurético.
como o cha de cavalinha, cha verde,

cha de hibisco e dente de ledo. t

Conteudo licenciado para Katia Santoro - 187.981.828-03



DICAS IMPORTANTES PARA 0 PREPARO DE CHAS:

v Prefira as ervas naturais aos chas de saquinho. Embora seja uma op¢ao mais
pratica, durante o processamento das ervas ha a perda de muitos componentes

importantes.

PEF

'
3
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v Para armazenar as folhas ou ervas, dé preferéncia para recipientes herméticos e/ou

local seco para evitar exposi¢do a umidade e luz.

v Aposte no uso de utensilios que ajudam a facilitar o preparo dos chas naturais,
como infusores e canecas infusoras.

v Apés o preparo, € importante consumir a bebida em até 24 horas, ja que grande
parte das propriedades ativas entra em processo de fermentacao, mesmo na

geladeira.

v Cada tipo de cha possui determinados tempo de infusédo e proporgao. Para melhor
proveito, siga corretamente as instrugées de propor¢ado e tempo de infusdo.

“A P

i

CAVALINHA

Beneficios

v desintoxicante

v anti-inflamataério

v diurético

v elimina o excesso de
agua no arganismo

v boa opcao para dias
de ingestao de alcool ou
exageros alimentares

1: 15gflitro - 5 a 10 min

CHA VERDE

Beneficios

v desintoxicante

v contém cafeina, o que
o torna mais energético
Vv rico em catequinas,
que ajudam na reducgdo
da gordura corporal

v atua na prevencao de
varias doencas

E'} 12g/litre - 1a 3 min

Conteudo licenciado para Katia Santoro - 187.981.828-03

HIBISCO

Beneficios

v desintoxicante

v anti-inflamatorio

v diurético

v auxilia na diminuicao
dos niveis de colesterol

‘II.D 15gflitro - 5a 10 min

\ ™
DENTE DE LEAO
Beneficios

v desintoxicante
v diurético
v antioxidante

v contribui com a
saude da pele

v auxilia no bom
funcionamento
intestinal

b 15a/itro - 5 210 min

60
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DIFERENCA ENTRE ALIMENTOS

DIET, LIGHT E ZERO

Um dos nutrientes é substituido ou retirado.

——=e |Indicados para quem tem restri¢ées alimentares, como diabéticos.

ACUCAR  GORDURAS CAREQIDRATO CALORIAS soDIo

%
Um nutriente é reduzido em pelo menos 25
comparado com o tradicional

i B H BN

ACUCAR  GCORDURAS CARBOIDRATO CALORIAS s6DIO

1
*r—

Geralmente, também reduzem a quantidade de calorias,
sendo indicados para quem esta em processo de emagrecimento.

Um nutriente nao possui quantidade significativa em
relagao ao tradicional.

Quando o alimento é zero por exclusdo de aguicares, também
pode ser indicado por portadores de diabetes

l [ ‘ \

® =

ACUCAR CORDURAS CARBOIDRATO CALORIAS sODIO PE F 3 BU
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ENTENDENDO 0S ROTULOS ALIMENTARES Q N

Aqui estd quanto uma porgdo de
referéncio possui de caoda nutriente.

Por exemplo: em uma porcio de 20g,

encontramos 94 kcal, 13g de carboidratos,

0,1g de proteinas, 3,7g de gorduras totais
& assim por diante.

Mutrientes

Principais nutrientes presentes nos
alimentos. 58c necessdrios, mas devem
seguir um limite de consumo didrio.

INFORMAGAQ NUTRICIONAL

Lista de ingredientes

Geralmente, fica atrds da embalagem e
troz tedos os componentes utilizados no
preparagdo do produto, Além disso, traz
informagdes importantes para intolerantes
e alérgicos,

A lista de ingredientes estd sempre em
os primeiros ingredientes séo os que estio

em maior quantidade ¢, 0s ultimos, os que
estdo em menor quantidade.

ordem decrescente de quantidade. Ou sejag,

QUANTIDADE POR PDRQEO %VD(*)
— Valor energético 94 keal 5
Carboidratos 139 4
_| Proteinas 0,1g 0
Gorduras totais 379 7
Gorduras saturadas 229 10
Gordura trans Og =
Fibra alimentar 1,1g 4
Sodio 2,6 mg (]

P R

(——ingrediontes: Acdoar, massa de cacou, gordura vegeal leite em pd
manieigs de cacau, emulsificantes iting de sojs e poligliceral
paolirricinoleato ¢ aomatizants, ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS DE LEITE
E DE 500A PODE COMTER AMENDOIM. CASTAMNHA-DE-CAJU. CENTEID,
AVELA AVELS TRICD E CEVADA CONTEM LACTOSE. CONTEM CLUTEN

NA PRATICA:

Porcao

E o quontidade de produto que o
fabricante usa comeo referéncio poera
o3 valores do tabelo. Nem sempre
representa a quantidade total do
produto,

Por exemplo: se o peso total desse
produto é 60g, essa porgdo é referente
a, apenas, um ter¢o do quantidode total.

O tamanho da porgdo € boseado na
quantidade média dagquele alimento que
costuma ser consumida de uma sé vez.

% VD

O percentual de valores didrios indica,
em porcentagem, quanto aquela porgho
contédm do total que devemos consumir
diariomente daguele nutriente.

Por exemplo: quando ingerimos uma
porgdo de 20g (2 colheres de sopal,
consumimos 13g de carboidratos.

Essa quantidade representa 4% do
valor didrio total de carboidratos que
podemos ingerir por dia,

Lembre-se que quando vocé se serve com mais do gue o tarmanho da porgdo listada, a quantidade de calorias e
nutrientes ingeridos também aumenta. Por exemplo: uma porgdo de 2 biscoitos desse produto contém 92 calorias
e 13 gramas carboidratos. Se vocé ingerir mais do que uma porgdo, ou seja, se vocé ingerir mais de 2 biscoitos,

a quantidade de calorias e nutrientes aumentard proporcionalmente.

1 porcdo = 2 biscoitos

94 kcal

13g de carboidratos
3,7g de gorduras totais

2 porgoes = 4 biscoitos

188 kcal
26g de carboidratos
7.4g de gorduras totais

Conteudo licenciado para Katia Santoro - 187.981.828-03

3 porgdes = 6 biscoitos

282 kcal

39g de carboidratos
11,1 g de gorduras totais
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COMO MONTAR UMA SALADA

Ruim? Sem graga? De jeito nenhum! Incluir saladas nas refeigGes é uma dtima
maneira de aumentar o consumo de vegetais e frutas, de obter uma variedade
de nutrientes, vitaminas e também de aumentar a ingestdo de gorduras boas e
proteinas. Combinar diferentes alimentos, explorar os temperos e as opgdes de
molhos sauddaveis sGo a chave para criar saladas caprichadas e saborosas.

Escolha uma base

A
h |
\A
Alface Acelga Alface americana [%-
Agriao Rucula

Escolha algo crocante

F gk € T e C/

Pepino Maga Castanha-de-caju
Nozes Cebola Castanha-do-Para

Escolha algo suave

Abacate Uvas Brécolis
Tomate Morango  Tomate-cereja

Adicione uma proteina

- \_. ‘;-l‘l‘.
) # k. g ‘ b C-(l,:(__:;.,_‘,'

Queijo Atum Frango desfiado
Ovos Tofu Ovo de codorna

Escolha um molho

T
F F
Friae ' )
| Wl il l\ 5E
LT
: . S

Pesto logurte Chimichurri
Vinagrete  Mostarda  Laranja
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MOLHOS SAUDAVEIS PARA SALADA

Por que evitar molhos prontos?

Alto teor de sddio:

0Os molhos prontos costumam ter altas doses de sodio. A porgo de 2 colheres de sopa possui,
gproximadamente, o equivalente a 14% do valor didrio recomendado de sddio.

Sabor artificial:

Geralmente sdo adicionados realgadores de sabor, como o glutamato monossddico. Além de
desacostumar o paladar do sabor natural dos alimentos, ele estd relacionado a enxaqueca e hipertensdo.

Aditivos gquimicos:
Substéncias quimicas como conservantes, corantes, aromatizantes e gorduras trans costumam estar
presentes em molhos prontos para salada e também est@o relacionados a prejuizos para a sadde.

Molho de iogurte com limao Molho branco com ervas
' o . \ - J t’ | I ;
iogurte azeite alho limao creme de cebola alho salsinha sal
leite
Molho de abacate com limao Molho caesar
'
o= | L | ]
A ® o B
abacate azeite salsinha limao iogurte azeite mostarda limao arégano
Molho de mostarda e mel Molho pesto
= B L]
o ) ) - - I i
P g g &
mostarda azeite mel limdo manjericio Nozes parmesao azeite alho
Molho de laranja Molho de curry
L]
&4 4 w
mostarda azeite laranja imao L vinagre de azeite CUrry salsinha sal
magd
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PASTAS DE NUTS E SEMENTES

Calorias (kcal) I carboidratos (g) I Proteinas (g) B corduras (g)

a
o
2 210 210
w 200 200 200
= 190 190
i
(a'd
w
I
3 o 19 19 10
o
[y}
b3 16 16
i 15
3
a
< 12
2
=
o
o
& 7 7 7
w
3
o
9
<
>
PASTA DE AMEMNDOIM TAHINE DA_STA DE PASTA DE ;EF?HT;QEE ;:SS_::N?_‘EA PASTA DE PASTA DE NOZ
AMENDOIM TRITURADO AMENDOAS MOZES Bl i e sl PISTACHE DE S07A
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COMPARANDO DIFERENTES TIPOS DE AGUCAR

Acucar refinado
Recebe aditivos quimicos
durante o refinamento, o que
leva @ perda de vitaminas e
sais minerais.

Aclicar cristal

E produzido pelo caldo de

cana cristalizado e passa por
vdrios processos para ficar com
a aparéncia esbranquigada.

Acucar demerara

Passa por um leve refinamento.
Passui valor nutricional alto e nado
recebe aditivos quimicos, o que
mantém a cor amarronzada.

ACUCAR CRESTAL

ACUCAR REFINADO

ACUCAR MASCAVD

WEL

ACUCAR DEMERARA
ACUCAR DE COC0D
ACUCAR CRISTAL
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ACUCAR REFINADD

ACUCAR MASCAVD

ACUCAR DEMERARA

ACUCAR DE COCO

Carboidratos em 10g

WEL

Aclcar mascavo

E o aglicar menos processado e
refinado. Por isso, possui um nivel
de micronutrientes maior que os
demais aglcares.

Acucar de coco

E extraido da palma de coco e nio
passa por refinamento. Rico em vita-
minas e minerais, possui baixo indice
glicémico, comparado aos demais.

Mel

O mel é, em maior parte, agucar. Entre-
tanto, € muito nutritivo e rico em beneficios
para o corpo. Além disso, ndo passa por
processos de refinamento.

indice glicémico

WEL

ACUCAR CRISTAL
ACUCAR REFINADD
ACUCAR MASCAYD

ACUCAR DEMERARA

ACUCAR DE COCO



