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RESUMO

O sobrepeso e a obesidade séo caracterizados pelo acumulo de gordura corporal
em decorréncia do balango energético positivo. Sua etiologia é multifatorial e
complexa e envolve uma interacdo entre fatores genéticos, ambientais,
comportamentais e metabdlicos. Dessa forma, desenvolveu-se diversos tratamentos
para o controle do sobrepeso e da obesidade (dietas, programas alimentares e de
estilo de vida, medicamentos, cirurgias, dispositivos, entre outros), sendo os que
abordam mudancgas de comportamento alimentar os mais eficazes. A formacao de
habitos alimentares saudaveis por meio de educacgao nutricional promove mudangas
comportamentais, aumenta a autonomia e capacidade de escolha, resultando em
perdas de peso mais duradouras. Diante do exposto, este trabalho objetivou
elaborar um material educativo tedrico-pratico online, no formato de e-book, sobre os
pilares da alimentacdo e do comportamento alimentar para auxiliar pessoas em
tratamento para o sobrepeso e obesidade a engajarem no processo de perda de
peso. O material foi desenvolvido no Canva com imagens atraentes e instrumentos
praticos, bem como com a experiéncia do projeto NUTRI.COM da Universidade
Federal de Santa Catarina. O e-book conta com introdu¢cdo e nove capitulos,
abordando tépicos como estagios de prontiddo a mudanga, comportamento
alimentar, bases para perda de peso, alimentagdo, armadilhas internas e externas,
armadilhas universais e evolucdo do paciente, com um total de 20 instrumentos
praticos para auxiliar o processo de mudanca. O manejo do sobrepeso e da
obesidade requer a abordagem de varios aspectos, incluindo nutrigdo,
comportamento e cogni¢cdo, para promover mudang¢as duradouras. Este trabalho
visa capacitar os individuos a desempenharem um papel ativo em seu processo de
perda de peso, destacando a importancia da colaboragao com demais profissionais
de saude quando necessario.

Palavras-chave: excesso de peso; material educativo; comportamento alimentar.



ABSTRACT

Overweight and obesity are characterized by the accumulation of body fat due to a
positive energy balance. Their etiology is multifactorial and complex, involving an
interaction between genetic, environmental, behavioral, and metabolic factors.
Therefore, various treatments have been developed for overweight and obesity
management (diets, dietary and lifestyle programs, medications, surgeries, devices,
among others), with those addressing changes in eating behavior being the most
effective. The formation of healthy eating habits through nutritional education
promotes behavioral changes, increases autonomy, and the ability to make choices,
resulting in more lasting weight loss. Given the above, this work aimed to develop an
online theoretical-practical-educational material in the form of an e-book on the pillars
of nutrition and eating behavior to assist people undergoing treatment for overweight
and obesity in engaging in the weight loss process. The material was created using
Canva with attractive images and practical tools, along with the experience of the
NUTRI.COM project at the Federal University of Santa Catarina. The e-book includes
an introduction and nine chapters covering topics such as readiness for change
stages, eating behavior, foundations for weight loss, nutrition, internal and external
pitfalls, universal pitfalls, and patient evolution, with a total of 20 practical tools to
facilitate the change process. The management of overweight and obesity requires
addressing various aspects, including nutrition, behavior, and cognition, to promote
lasting changes. This work aims to empower individuals to play an active role in their
weight loss journey, emphasizing the importance of collaboration with other
healthcare professionals when necessary.

Keywords: overweight; educational material; eating behavior.
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1INTRODUGAO

O sobrepeso e a obesidade sao caracterizados pelo acumulo de gordura
corporal em decorréncia do balango energético positivo (De Carvalho Melo et al.,
2020). Antigamente, as politicas publicas objetivavam erradicar a desnutricido, isso
fez com que algumas partes do mundo passassem por essa transi¢ao nutricional de
forma muito rapida, saindo de casos de desnutricdo para casos de sobrepeso e
obesidade (Chong et al., 2023).

Entre 2000 e 2019, as taxas de mortalidade associadas a obesidade
aumentaram, sendo que a prevaléncia mundial de excesso de peso vem crescendo
desde 1975 (Brasil, 2018; Chong et al., 2023) , estimando-se que em 2025 o mundo
tera cerca de 2,3 bilhdes de adultos acima do peso com 700 milhdes em obesidade
(ABESO, 2019).

No Brasil, entre 2006 e 2019, houve um aumento de 72% na incidéncia da
referida doenga cronica (ABESO, 2019). Dados da Vigilancia de Fatores de Risco e
Protecédo para Doengas Cronicas por Inquérito Telefénico (VIGITEL) de 2023
revelaram que 61,8% da populacdo adulta das capitais do Brasil tem excesso de
peso, sendo que 24,3% apresentam obesidade (Brasil, 2023).

A obesidade caracteriza-se como uma doencga cronica, sendo um problema
de saude publica associado a diversas complicagcbes, como doengas
cardiovasculares, diabetes mellitus tipo 2 e cancer (Maclean et al., 2018). Sua
etiologia é multifatorial e complexa e envolve uma interagéo entre fatores genéticos,
ambientais, comportamentais e metabdlicos (Maclean et al., 2018).

Por ser um problema de magnitude mundial e crescente, foram desenvolvidos

diversos tratamentos para o controle do sobrepeso e da obesidade, como dietas,
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programas alimentares e de estilo de vida, medicamentos, cirurgias, dispositivos,
entre outros (Maclean et al., 2018). Porém, vale ressaltar que mudancas de
comportamentos associados a alimentacdo sao as mais eficazes quando falamos
em perda e redugao do reganho (ABESO, 2021; Rossi, Moreira e Rauen, 2008).

O tratamento nutricional para pacientes com sobrepeso e obesidade
geralmente consiste em dietas com déficit calérico a fim da redugéo do peso, porém
esses protocolos de tratamento cursam com programas (com excegao das cirurgias)
que costumam resultar em uma perda de 5 a 10% do peso inicial, com altas chances
de reganho de peso apdés um tempo (Maclean et al., 2018).

A interacdo entre quatro fatores tornam essa manutencdo do peso
desafiadora, sendo eles comportamentais, bioldgicos, ambientais e psicossociais
(Maclean et al., 2018). Mudangas de comportamento levam a redugao da ingestao
de energia, contribuindo para a perda de peso. Fatores bioldgicos, como as
necessidades metabdlicas, podem ser diretamente alterados pelos tratamentos da
obesidade, afetando o equilibrio energético e o emagrecimento. Ambientes
obesogénicos sé&o associados aos fatores ambientais que, pela exposigdo continua
dos individuos aos mesmos, podem representar barreiras a manutengao da perda
de peso. Por fim, fatores psicossociais, como apoio social, autoeficacia e bem-estar
psicolégico, podem influenciar a adesdo ao tratamento e aos comportamentos
necessarios para reducao de peso (Maclean et al., 2018).

Saber identificar os comportamentos associados a perda e a prevengao da
recuperacado do peso sao essenciais para a efetividade do tratamento (Lytle et al.,
2018). A maioria dos tratamentos para obesidade volta-se ao comportamento,

intervindo na psicologia, no ambiente ou na biologia. A intervengéo nesses trés pode
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ser benéfica, uma vez que gera mudangas secundarias nos demais dominios
associados ao emagrecimento, como sono (Maclean et al., 2018).

Comportamentos anteriores moldam comportamentos futuros por meio da
habituacdo de respostas, enquanto atitudes ligadas a adeséo ao tratamento, como o
automonitoramento do peso, desempenham um papel crucial na ligagdo entre os
aspectos psicossociais, biolégicos e outros aspectos do controle de peso (Lytle et
al., 2018). Portanto, a avaliagdo do comportamento é fundamental para
compreender a diversidade na reagao ao tratamento da obesidade em individuos
(Lytle et al., 2018).

Assim, a formagdo de habitos alimentares saudaveis através de estratégias
de educacao alimentar e nutricional, contribui também para a mudanca de
comportamento, gera maior autonomia e capacidade de escolha, resultando em
mudangas de peso mais duradouras (Costa, A. B. de J., 2022).

Diante do exposto, este trabalho objetivou elaborar um material educativo
tedrico-pratico, no formato de e-book, sobre os pilares da alimentacdo e do
comportamento alimentar para auxiliar pessoas em tratamento para o sobrepeso e
obesidade no processo de perda de peso.

Na confeccdo deste material, o intuito foi utilizar uma linguagem e trazer
ferramentas dietéticas, cognitivas e comportamentais didaticas que pudessem ser
utilizadas pelos proprios pacientes para trabalhar os diferentes aspectos
relacionados ao processo de perda de peso, facilitando a compreensao dos diversos

elementos associados ao tratamento nutricional.
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20BJETIVOS
2.1 Objetivo geral
Elaborar um material pratico-educativo sobre alimentacdo e comportamento
alimentar para ajudar pessoas com sobrepeso e obesidade a engajarem na perda de

peso .

2.2 Objetivos especificos
e |dentificar topicos importantes sobre alimentacdo e comportamento alimentar
para pacientes com sobrepeso e obesidade
e Descrever topicos e desenvolver atividades praticas sobre alimentacdo e
comportamento alimentar para pacientes com sobrepeso e obesidade
e Disponibilizar material pratico-educativo para ajudar pacientes com sobrepeso

e obesidade no tratamento.
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3 MATERIAIS E METODO

O presente trabalho buscou desenvolver um material educativo
tedrico-pratico, no formato de um e-book, direcionado a pessoas com sobrepeso e
obesidade, visando ajuda-las a exercitar aspectos relacionados ao comportamento
alimentar a fim de reduzir as chances de reganho de peso.

A primeira etapa levou cerca de quatro meses e consistiu em buscar e ler
elementos de tratamento com evidéncias cientificas robustas em relacdo a melhora
do sobrepeso e da obesidade em artigos, teses, ensaios clinicos randomizados,
Guidelines e Diretrizes nacionais e internacionais de manejo da obesidade (ABESO,
2016; Brasil, 2014a; Brasil, 2014b; Garvey et al., 2016; Schutz et al., 2019; Wharton
et al., 2020), cursos associados a sobrepeso e obesidade como “Obesidade: Uma
doenga do cérebro” (Antunes, 2021) e “An Etiological Approach to Obesity
Management” (Sharma, 2019), livros, como o "Changing for Good" (Prochaska;
Norcross; Diclemente, 1994), "Armadilhas da Dieta" (Becker; Busis, 2016), "Pense
Magro" (Beck, 2009b) e “Livro de Tarefas Pense Magro” (Beck, 2009a), além de
materiais do Projeto ADOPT (Accumulating Data to Optimally Predict obesity
Treatment). O material desenvolvido incluiu também na sua criagdo e
desenvolvimento, metodologias abordadas noa atendimentos clinicos em grupo e
individuais do projeto de extensdo Nutri.com da Universidade Federal de Santa
Catarina.

Com base na revisdo bibliografica dos interferentes da perda de peso,
selecionou-se assuntos que permeiam o processo de emagrecimento, como
consumo de agua, qualidade do sono, mindful eating, montagem do prato, grupos

alimentares, tamanho de porcdo, construcdo de habitos, prontiddo a mudancga,
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ambiente alimentar, planejamento, entre outros. Além disso, abordou-se tdpicos
relacionados ao comportamento alimentar e aos sabotadores da perda de peso.

Apos a selecdo e descricdo dos tépicos, optou-se por desenvolver o material
no formato de e-book, a fim de facilitar o acesso aos individuos que desejam perder
peso. A construcéo foi feita pelo software Canva (Canva, 2013) usando imagens que
propiciaram uma comunicagdo visual agradavel e linguagem acessivel as
diversidades de compreensao do publico geral, evitando que o material se tornasse
denso e nao atrativo, uma vez que o mesmo podera ser lido por qualquer pessoa
que deseje perder peso. Ressalta-se que todas as imagens utilizadas vieram da
propria plataforma digital do software.

Os instrumentos praticos utilizados no material educativo tedrico-pratico
vieram dos livros Changing for Good (Prochaska; Norcross; Diclemente, 1994),
Armadilhas da Dieta (Becker; Busis, 2016), Livro de Tarefas Pense Magro (Beck,
2009a), os quais também eram utilizados nos atendimentos e a¢des de educagao
alimentar e nutricional do projeto de extensdo da Universidade Federal de Santa
Catarina, intitulado NUTRIL.COM - Programa de Emagrecimento Baseado no
Comportamento Alimentar, coordenado pela Profa. Dra. Brunna Cristina Bremer

Boaventura, do Departamento de Nutri¢ao.
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4 RESULTADOS

Foi elaborado um material educativo tedérico-pratico, no formato de e-book,
intitulado “Estratégias e ferramentas para perda e manutengéo de peso”, direcionado
para pacientes em tratamento de sobrepeso ou obesidade (APENDICE 1). Este
material ficou com 146 paginas, contendo introdugdo e nove capitulos, sendo eles:
1) Sera que eu estou pronto para mudar?; 2) comportamento alimentar e perda de
peso; 3) bases para a perda de peso; 4) alimentagao; 5) armadilhas internas; 6)
armadilhas interpessoais; 7) armadilhas externas; 8) armadilhas universais; e 9)
evolucéo.

Cada um dos capitulos contou com tépicos especificos de cada assunto. O
capitulo “Sera que eu estou pronto para mudar?” dividiu-se em trés tdpicos:
“Estagios de prontiddo a mudanga”, “Como ir de um estagio a outro?” e “Como se
preparar para agir?”.

O segundo capitulo, com o tema “Comportamento alimentar e perda de
peso”, abordou quatro tépicos: “O que é comportamento alimentar?”, “Por que
trabalhar o comportamento alimentar?”, “O que é o comportamento alimentar
disfuncional e as suas principais consequéncias” e “O processo da perda de peso”.

O terceiro capitulo “Bases para perda de peso”, aborda os seguintes
aspectos: “Lista de vantagens”, “Lista de distragdes”, “Auto elogio”, “Musculatura de
resisténcia”, “Pesar-se”, “Construgdo de habitos”, “Ambiente alimentar”,

“Planejamento”, “Sono”, “Agua” e “Mindful eating’.
O quarto capitulo, "Alimentacao", possui dez pontos abordados: “Grupos
alimentares”, “Como selecionar os alimentos a serem consumidos”, “Formas de

preparo”, “Densidade caldrica”, “Tamanho de porgdes”, “Como montar seu plano
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alimentar”, “Estruturacdo das refeigdes”, “Lista de substituicdes”, “Saidas
programadas” e “Reduc¢ao de danos”.

O quinto capitulo adentra nas armadilhas internas que interferem no
comportamento e no consumo alimentar, abordando “Armadilhas do estresse” e
“Armadilhas da comilanga emocional’.

O sexto capitulo € das armadilhas interpessoais, tendo sido abordados os
tépicos “Armadilhas da insisténcia alheia” e “Armadilhas familiares”.

O sétimo capitulo, "Armadilhas externas", fala sobre “Armadilhas de viagem
e comer fora” e “Armadilha de época de festas”.

O oitavo capitulo foi dedicado as “Armadilhas universais”, contendo as
“Armadilhas psicologicas” e as “Armadilhas de sair da linha”.

O nono e ultimo capitulo do material educativo tedrico-pratico é dedicado a
evolugdo do paciente, tendo trés tdpicos abordados: “Estratégias de
automonitoramento”, “Sera que estou evoluindo?” e “Acompanhando minha
evolucao”.

No total, o material conta com 20 instrumentos praticos, associados a:
reflexdes sobre prontiddo a mudanga, lista de vantagens, lista de distracdes,
desenvolvimento de habitos, controle de habitos, planner de refeicbes, lista de
compras, atividade de atencido plena, priorizacdo de tarefas, analise de custos

relacionados aos comportamentos, entre outros.
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5 DISCUSSAO

Por conta dos crescentes numeros de pessoas acima do peso, evidencia-se
cada vez mais a necessidade de oferecer tratamentos para engajar pacientes com
sobrepeso e obesidade no seu tratamento, o que resultou na constru¢do de um
material educativo no formato de e-book sobre os pilares dietéticos, cognitivos e
comportamentais associados ao processo de perda de peso. Os assuntos principais
abordados no e-book sdo: estagios de prontiddo a mudanga, comportamento
alimentar, fungdo executiva e seus elementos, construcdo de habitos, ambiente
alimentar, planejamento, sono, agua, mindful eating, conceitos tedricos associados a
alimentagdo, armadilhas da dieta e estratégias de evolugdo e automonitoramento,
sendo os assuntos do material educativo embasados na Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC).

A abordagem da TCC fundamenta-se na premissa de que o modo como as
pessoas pensam tem impacto direto sobre suas emogdes e comportamentos. Nesse
contexto, a TCC procura ajudar na detecgao de padrdes de pensamento prejudiciais
e na formulacdo de respostas funcionais a esses padrdes. Ela é reconhecida como
uma estratégia altamente eficaz no contexto da perda de peso, contribuindo para a
diminuicdo das probabilidades de recuperagao do peso perdido (Neufeld; Moreira;
Xavier, 2012).

O primeiro tépico abordado no e-book foi relacionado a avaliagdo do estagio
de prontiddo a mudanga dos pacientes. Nos estagios de prontiddo a mudancga, a
transformacdo do comportamento € considerada um processo que ocorre ao longo
do tempo e abrange a evolugdo por meio de cinco fases: pré-contemplagéo,

contemplacgao, preparagao, agdo e manutencao (Norcross; Krebs; Prochaska, 2011).
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A depender do estagio, consegue-se determinar o nivel de motivagado do individuo
para realizar determinada mudanga na sua vida. O modelo transtedrico ajuda o
individuo e o profissional a entender sobre os estagios da mudanga, permitindo
distinguir quem esta disposto a mudar e quem tem apenas a intengao de realizar a
mudanga e planejar o melhor tratamento (Bevilaqua; Pelloso; Marcon, 2016).

Segundo Diclemente, Schlundt e Gemmell (2004), motivacédo € essencial
durante todo o processo de mudancga, entretanto ela ndo pode ser imposta, mas sim
trabalhada por meio de ferramentas que estimulem o individuo a ir de um estagio
para o outro, tornando-se assim mais motivado (Doyle; Siegel; Supe, 2006). Por
isso, € essencial saber em qual classificagao da prontiddo a mudancga a pessoa se
encontra para uma maior assertividade nas estratégias para o tratamento em saude
(Norcross; Krebs; Prochaska, 2011).

Estagios de preparacdo e agdo sao mais propensos a mudar seus
comportamentos (Bevilaqua; Pelloso; Marcon, 2016; Krebs et al., 2018), sendo que
0 momento em que vocé se encontra antes de iniciar o tratamento diz muito sobre o
progresso que tera no decorrer do mesmo (Norcross; Krebs; Prochaska, 2011).
Assim, a analise do nivel de prontiddo do paciente, logo no inicio e durante o
tratamento, permite uma intervencéo em saude mais eficaz (Le&o et al., 2015).

O segundo topico abordado no material desenvolvido foi relacionado aos
aspectos do comportamento alimentar que interferem no processo de perda de
peso. A forma como o individuo se relaciona com a sua alimentacdo € conhecido
como comportamento alimentar. Ele € um ato social que ultrapassa a necessidade
de sobrevivéncia associada a comida, uma vez que envolve questdes fisiologicas,

emocionais, sinais externos, fatores socioculturais/tradi¢des, disponibilidade dos
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alimentos, horarios, formas de comer, divisdo das refeicbes (Ruiz-Prieto;
Bolafios-Rios; Jauregui-Lobera, 2013; Vaz; Bennemann, 2014).

Entretanto, em alguns casos, como no sobrepeso e na obesidade, o
comportamento alimentar deixa de atuar de forma saudavel ou funcional, e passa a
ser disfuncional, trazendo prejuizos a regulagdo alimentar o que acaba gerando um
empecilho para o emagrecimento (Antunes, 2021). Um dos aspectos interferem no
comportamento alimentar associado ao ajuste das fungbes executivas, que séo
mecanismos neurocognitivos de ordem superior, 0s quais regulam as ag¢des do
individuo permitindo alcangar um determinado objetivo final (Du et al., 2021;
Gettens; Gorin, 2017). As fungbes executivas antecedem os comportamentos
relacionados a alimentacao, o que influencia nas alteragcdes de peso corporal. Sendo
assim, problemas de regulagdo das fung¢des executivas s&o associados a atitudes
alimentares disfuncionais (Favieri; Forte; Casagrande, 2019; Gettens; Gorin, 2017).
Adultos com obesidade, quando comparados a um grupo controle, demonstram
deficiéncias no controle dos dominios das fun¢bes executivas (Gettens; Gorin,
2017). Existem trés principais dominios das fungdes executivas: i) memoéria de
trabalho; ii) controle inibitorio; e iii) flexibilidade cognitiva). Estes dominios s&o
associados a diversos subdominios, tais como: planejamento, resolugdo de
problemas, inibicdo de respostas automaticas, desconto temporal, entre outros
(Favieri; Forte; Casagrande, 2019).

Favieri, Forte e Casagrande (2019), em uma reviséo sistematica, analisaram
quarenta e cinco estudos, dos quais vinte e oito relataram associagdo entre
obesidade e redugao do controle inibitério. O mesmo foi observado ao analisar a
flexibilidade cognitiva, onde a maioria dos resultados demonstrou que participantes

com obesidade apresentam diminuigdo na flexibilidade cognitiva, quando
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comparados a individuos com peso normal. Ainda nessa revisdo, vinte e quatro
estudos foram analisados em relacdo a memoédria de trabalho e dezoito estudos
demonstraram que individuos acima do peso desempenharam pior em comparacao
aos individuos eutréficos em tarefas de memaoria operacional.

Estudos apontam que o treinamento cognitivo, associado as fungdes
executivas, pode desenvolvé-la por meio de tarefas repetitivas, fazendo com que
seja um meio util de tratar a obesidade e o sobrepeso (Du et al., 2021). Tarefas
como a lista de vantagens auxiliam na atualizagdo da memdéria de trabalho, ou seja
promovem a capacidade de relembrar diariamente as informacdes e os pontos pelos
quais o individuo toma determinada atitude, até que as mesmas se tornem
pertinentes e fortes o suficiente para o objetivo final em questado, no caso, a perda de
peso e a sua manutencgio (Gettens; Gorin, 2017). Uma das ferramentas utilizadas
no e-book para auxiliar no dominio da memdéria de trabalho e atualizar os motivos
pelos quais o0 paciente vai se engajar ao tratamento, foi a confecgdo da lista de
vantagens. Além disso, para desenvolver o dominio da flexibilidade cognitiva, para
auxiliar em mecanismos alternativos evitando o consumo alimentar nao previsto, foi
proposta a confeccao da lista de distracdes.

Com objetivo de trabalhar autoeficacia e adentrar no fator psicossocial da
manutencdo da perda de peso (Lytle et al., 2018), a ferramenta do autoelogio foi
abordada incentivando o paciente a reconhecer suas conquistas e elogiar-se a partir
delas.

Um outro aspecto que foi trabalhado no e-book foi em relacdo aos aspectos
relacionados a construcdo de habitos, sendo que a perda e a manutengao da perda
de peso sao fortemente influenciadas pela construgcdo, adogcéao e quebra de habitos,

os quais influenciam nos comportamentos associados a alimentagao (Gardner et al.,
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2021; Stojanovic; Fries; Grund, 2021). Aproximadamente 20% das pessoas que
buscam perder peso conseguem sustenta-la a longo prazo (Jacob et al. 2018), o
que leva a necessidade do desenvolvimento de estratégias associadas a
manutencédo da perda de peso para evitar o reganho, como a mudanga de habitos
(Gardner et al., 2021).

Habitos s&do comportamentos associados a gatilhos, realizados de forma
automatizada e aprendidos a partir da execucéo repetitiva, estabelecendo assim
uma ligagdo mental entre o comportamento e o contexto (Cleo et al., 2020; Gardner
et al., 2021; Stonjanovic; Fries; Grund, 2021). A fim de consolidar a perda de peso, é
essencial construir habitos que favorecam esse objetivo, além de desconstruir
habitos que estejam em desacordo com esse objetivo (Gardner et al., 2021).

Uma revisdo sistematica e meta-analise foi realizada a fim de observar a
eficacia das estratégias de perda de peso fundamentadas na mudanga de habitos,
mostrando ser capaz de potencializar a perda de peso por meio da modificacdo de
habitos (Gardner et al., 2021). Além de diversas reflexdes acerca da construgéo e da
quebra de habitos, o material dispde de uma tabela mensal para controle de habitos,
que pode ser implementada a fim de acompanhar a adocdo daquele novo
comportamento desejado.

Um importante aspecto que interfere diretamente nos gatilhos dos habitos
alimentares e, por consequéncia, no comportamento alimentar € o ambiente
alimentar. O ambiente alimentar consiste na unido de fatores fisicos (disponibilidade,
qualidade), econdmicos (custo), politicos (regulamentagdes e normatizagdes) e
socioculturais (significados), com os quais os individuos interagem e tém suas
decisdes afetadas em relacédo a alimentacdo e ao estado nutricional dos individuos.

O ambiente alimentar divide-se entre micro e macro ambiente, e pode ser um grande
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influenciador quando se trata de escolhas alimentares, uma vez que as pessoas
interagem com o espago onde vivem e trabalham, e eles exercem influéncia direta
sobre os comportamentos humanos, inclusive alimentares (Almeida, 2015; Giskes et
al., 2007).

O crescente numero de pessoas com sobrepeso e obesidade estda também
associado a padrdées de consumo nao saudaveis, definidos por ambientes nao
saudaveis, além disso 0 aumento da facilidade de acesso a comércios de alimentos
ricos em gordura, agucar e sal pode trazer a consequéncia do excesso de peso, uma
vez que a maioria desses ambientes alimentares estdo repletos de alimentos de alta
densidade caldrica, sendo definido como um ambiente obesogénico (Almeida, 2015;
Giskes et al., 2007). Para exemplificar, a maior quantidade de redes de fast-foods
justificam escolhas alimentares ndo saudaveis, o que torna dificil a escolha alimentar
e a autorregulacéo dos individuos. Além disso, o intenso marketing dos alimentos
ricos em acgucar, sal e gorduras, influenciam o consumidor a adquiri-los,
especialmente o publico infantil (Giskes et al., 2007).

Apesar disso, as evidéncias que associam ambiente alimentar e padroes de
dieta ainda s&o frageis, ndo havendo estudos suficientes para afirmar relagéo causal
entre ambientes ndo saudaveis e escolhas alimentares ruins, uma vez que faltam
instrumentos para medir a exposicdo dos individuos aos ambientes alimentares em
estudo (Kirkpatrick et al., 2014). Entretanto, Rose e Richards (2004) apontaram que
o facil acesso a locais de comercializacao de frutas estava associado a um aumento
do consumo diario desse tipo de alimento.

O planejamento, especificamente trabalhado aqui o planejamento alimentar, &
um subdominio das fungdes executivas, sendo construido a partir das fungdes

executivas principais (Du et al., 2021). Intimamente associado a manutengao do
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peso, o planejamento alimentar adequado facilita o alcance das metas alimentares e
a programagado para momentos em que as refeicbes do plano alimentar ndo sao
possiveis de serem feitas, como em restaurantes ou eventos (Gettens; Gorin, 2017).
A fim de facilitar o planejamento das refeigdes e das compras semanais, elaborou-se
o Planner de refeicdes, com os sete dias da semana, e a lista de compras para
compor o material.

Outro aspecto essencial que foi abordado no material desenvolvido foi 0 sono,
com o intuito de regularizar mecanismos fisiologicos e do metabolismo dos
individuos com sobrepeso e obesidade, auxiliando nos processos cognitivos e
comportamentais desses individuos. O sono € um pilar essencial dentro das
diversas etiologias da obesidade. Ele possui varias fungdes fundamentais no
organismo, como a regulagdo do sistema imunologico e enddcrino, a consolidagao e
manutengdo da memodria, a redugéo do estresse oxidativo, a sintese de horménios e
proteinas, entre outras. Apesar da sua essencialidade, em média 30% dos adultos
da América, Europa e Asia dormem menos do que o recomendado (Chaput et al.,
2023; Marshall; Glozier; Grunstein, 2008).

Segundo Watson et al. (2015), dormir menos de 7 horas por noite (sono
insuficiente), gera alteragdes associadas ao gasto energético e a horménios
relacionados com a regulagédo da fome e da saciedade. A privagdo do sono (total ou
parcial) aumenta o gasto energético em 4 a 5% e altera os hormonios associados a
fome e a saciedade, grelina e leptina, respectivamente) (Chaput et al., 2023;
Marshall; Glozier; Grunstein, 2008). Em momentos de privagéo de sono, o gasto de
energia aumenta em resposta ao maior tempo acordado (Jung et al., 2011) e a fome
também aumenta como resultado das alteragdes de grelina (hormdnio associado ao

aumento apetite) e de leptina (hormdnio associado a redugéo do apetite), uma vez
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que a grelina tende a aumentar e a leptina a diminuir. Dessa forma, mesmo com um
gasto energético aumentado, tem-se um consumo alimentar elevado, gerando um
balango energético positivo e, consequentemente, o possivel ganho de peso
(Chaput et al., 2023). Chaput et al. (2020) pontuou que a privagdo do sono (menos
de 6 horas) foi associada com aumento de 38% na incidéncia de obesidade. A
reducdo do tempo de sono para menos de 6 horas por noite, cronicamente, esta
associada a maiores indices de massa corporal (IMC) (Papatriantafyllou et al.,
2022).

Outro aspecto abordado no e-book, o qual influencia na fisiologia e no
equilibrio homeostatico dos individuos, € o consumo adequado de agua. Mais da
metade do organismo humano adulto € composto por agua, a qual é indispensavel
para a vida (Chaput et al., 2020) e faz parte de inumeras atividades organicas do
corpo, como transporte de moléculas, lubrificagdo de 6rgdos e articulagdes, entre
outras. Por isso, desidratagbes de 10% do peso corporal sdo consideradas graves e
podem levar a morte (Marshall; Glozier; Grunstein, 2008).

A agua é eliminada diariamente por meio da urina, das fezes, do suor e pelas
perdas insensiveis, sendo necessario repd-la por meio da dieta e do consumo ativo
de liquidos todos os dias (Petraccia et al., 2006). Frequentemente, recomenda-se o
aumento do consumo hidrico como estratégia aos individuos que buscam perder
peso, porém, as evidéncias relacionadas a sua associagdo com a perda de peso
ainda s&o limitadas (Cunningham, 2014). E indiscutivel que a agua é essencial para
o0 adequado funcionamento do organismo, porém s&o necessarios mais estudos que
associam a perda de peso com o consumo de agua, uma vez que 0S mecanismos

exatos dessa interacdo ainda ndo s&o claros (Cunningham, 2014). No entanto,
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independentemente de buscar a perda de peso, o consumo adequado de agua é
indicado a todos os individuos.

Considerando que a alimentacdo é influenciada por uma diversidade de
fatores, e que o consumo alimentar excessivo muitas vezes esta relacionado pela
falta de atencdo ao ato de comer, abordou-se no material educativo aspectos
relacionados a atencdo plena. Ter atencdo plena ao realizar as tarefas diarias
significa trazer a atengdo ao momento presente, sem criticar nem julgar suas
atitudes e pensamentos (Kabat-Zinn, 2003). No que tange a alimentagao, a atengao
plena é conhecida como mindful eating ou comer com atengéo plena, e possui um
conceito similar ao de atengao plena, porém associado ao consumo alimentar, sendo
o foco voltado para as sensagdes e emocgdes relacionadas ao ato de comer. Esta
forma de se alimentar implica na tomada de decisdes alimentares conscientes e a
perceber melhor os sinais de fome e saciedade, tanto fisico quanto psicolégico, além
de buscar alternativas funcionais para responder a esses sinais (Yavorivski, 2021).

O comer com atencgao plena tem sido associado a reducédo das respostas
automaticas e disfuncionais referentes ao ato de se alimentar, as quais sao
extremamente comuns na realidade atual, especialmente ao consumir alimentos
ricos em gorduras, agucares e sal. Praticas associadas a modificagbes no
comportamento alimentar sdo muito bem vistas e costumam gerar resultados
positivos, inclusive na manutencdo do peso posteriormente, uma vez que torna a
pessoa mais consciente e, consequentemente, aumenta o sentimento de
autoeficacia, de autorregulacdo e de autocontrole (Dunn et al., 2018; Mantzios;
Wilson, 2015).

Uma revisdo sistematica e metanalise analisou 10 estudos, buscando avaliar

se o0 mindful eating poderia contribuir para a perda de peso. O artigo pontuou que a
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alimentacao consciente ndo so é eficiente para a perda de peso, como também se
mostrou similar a abordagens de dietas hipocaldricas (Artiles et al., 2019). O’Reilly
et al. (2014) realizaram uma revisdo da literatura, demonstrando que 86% dos
estudos avaliados trouxeram melhorias nos quadros de obesidade apds
intervengdes com praticas alimentares de atencio plena, reafirmando o comer com
atengao plena como estratégia efetiva para mudanca de comportamento alimentar e
consequentemente na reduc¢ao do peso. Com objetivo de conhecer a Atengao Plena,
foi implementado no material uma Pratica de Atengdo Plena em forma de audio
(Fonseca, 2022).

As orientacbes de alimentacdo se basearam no Guia Alimentar para
Populagao Brasileira (Brasil, 2014a), uma vez que o Guia traz questdes relacionados
a escolha dos alimentos e a necessidade de se reduzir o consumo de Oleos,
gorduras, sal e agucar. Entretanto, as informagdes quantitativas foram baseadas em
refeicdes com maiores restricdes caldricas, visto que trata-se de um material voltado
a individuos com sobrepeso e obesidade que para perderem peso, precisam de um
déficit energético.

Powers e Howley (2014) descrevem a perda de peso como a obtengédo de um
balango caldrico negativo, também conhecido como déficit caldrico. Esse déficit
calorico pode ser alcangado de diversas maneiras, incluindo a ingestdo de calorias
inferior ao gasto energético do individuo em suas atividades diarias (Powers;
Howley, 2014).

A construcdo do material educativo permeou aspectos de reestruturagao
cognitiva, os quais s&o essenciais para um comportamento alimentar funcional e a
manutencéo dos resultados alcangados. De fato, estudos demonstram que a perda e

manutencdo de peso sdo mais efetivas quando associam-se o0s aspectos
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comportamentais e dietéticos. Assim, intervengdes que utilizam da Terapia Cognitivo
Comportamental (TCC) parecem ser mais eficientes para a perda de peso e a
manutencido da perda peso do que apenas o controle dietético e da atividade fisica
(Gettens; Gorin, 2017; Jacob et al., 2018; Shaw et al.,, 2005). A TCC quando
abordada para perda de peso busca ajudar os individuos a encontrar pensamentos e
comportamentos disfuncionais, buscando respostas adaptativas para o mesmo,
auxiliando na autorregulagéo. Jacob et al. (2018) traz algumas técnicas de TCC que
podem ser utilizadas para reestruturagdo cognitiva, como a compreensao de como
os comportamentos estdo associados a emocgdes, reconhecimento de padroes
alimentares, formas de resolver problemas, aceitacdo da imagem corporal e
alinhamento de expectativas associadas ao peso, planejamento e formas de
prevenir recaidas.

No material educativo elaborado também abordou aspectos cotidianos que
acabam desafiando o processo de perda de peso e evitar o reganho, os quais foram
denominados "armadilhas". Esta nomenclatura foi a mesma utilizada no livro
"Armadilhas da Dieta" (Becker; Busis, 2016), o qual € um material desenvolvido com
base na TCC para orientar sobre como lidar com situacées que normalmente
acontecem com os pacientes que estdo em processo de perda de peso. Como
mencionado anteriormente, a TCC & uma abordagem comumente utilizada em
processos de perda de peso e na manutencido da perda de peso, pois ela auxilia na
reestruturagdo cognitiva dos individuos, especialmente em situagdes internas e
externas que necessitam mudanca de comportamento.

Outro aspecto abordado no e-book, o qual é necessario para avaliar a eficacia
do tratamento para a perda de peso, assim como para observar a manutencédo dos

resultados alcangados, € utilizar alguma forma de monitorar o processo. O
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automonitoramento consiste em observar e registrar aspectos relacionados ao
comportamento, nesse caso, relacionado a alimentagao. Ele pode ser feito por meio
de registro alimentar (em texto, imagens ou aplicativos), pesagem semanal, medida
de circunferéncias corporais, diario alimentar, entre outras formas de avaliar a
evolucao do tratamento (O’Neil, 2001).

O monitoramento pessoal do consumo e do comportamento alimentar permite
que o individuo acompanhe a sua evolugao, estando associado ao auxilio na perda
de peso e na manutencgéo da perda de peso a longo prazo (Berry; Kassavou; Sutton,
2021). Ele permite a tomada de consciéncia em relagdo aos comportamentos e ao
consumo (qualitativa e quantitativamente), além de ajudar a visualizar os desafios
associados ao processo, clarificando o que precisa ser feito para superar os
mesmos (Acharya et al., 2011), auxiliando a buscar estratégias alternativas caso o
objetivo n&o esteja sendo alcangado. Segundo Lytle et al. (2018) o
automonitoramento esta associado a motivacao individual em perder e/ou manter o
peso, uma vez que fornece um FeedBack sobre a efetividade das estratégias
utilizadas pelo individuo que culminaram na perda, manutengdo ou ganho de peso.

Segundo Elfhag e Rdssner (2005), individuos que recuperam peso costumam
apresentar diminui¢do no automonitoramento com o tempo. Como monitorar-se esta
associado a consciéncia alimentar, pessoas que mantém a perda de peso tendem a
ser mais conscientes e vigilantes em relagdo ao controle de peso, demonstrando
maior atencdo a ingestdo alimentar e a tomada de decisdes relacionadas a
alimentagao (Elfhag; Rossner, 2005). Uma revisdo sistematica de Zheng et al.
(2014), apontou que o automonitoramento a partir da pesagem corporal foi
associado ao sucesso na perda de peso e na preveng¢ao do reganho em adultos em

tratamento comportamental para emagrecimento.
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Monitorar-se constantemente associa-se também a uma facilidade na
manutengao a longo prazo, uma vez que visa detectar e corrigir atitudes que levam a
flutuagdo do peso antes que as mesmas evoluam para grandes ganhos. Sendo
assim, monitorar os comportamentos pode ser uma forma de atualizar as
informacdes e comportamentos de saude que estdo a favor da manutencdo da
perda de peso e comportamentos que podem levar ao ganho de peso (Gettens;
Gorin, 2017).

Por fim, ressalta-se que o material desenvolvido foi no intuito de promover a
educacao alimentar e nutricional para individuos que buscam a perda de peso € a
manutencdo desse resultado. A educacdo alimentar e nutricional consiste em
praticas continuas de ensino, caracterizadas por uma abordagem transdisciplinar,
intersetorial e multiprofissional, objetivando promover autonomia relacionada a
alimentagao. Hoje o Brasil vive um cenario de diagnéstico nutricional oposto ao que
vivia em 2013, quando encontrava-se no Mapa da Fome das Nacbes Unidas,
enfrentando as crescentes taxas de sobrepeso e obesidade (Brasil, 2012; Santos,
2018).

Entre as ferramentas de educacdo alimentar e nutricional, encontram-se os
materiais educativos, como o desenvolvido neste trabalho, o qual se articula
principalmente nos principios V e VI do Marco de Referéncia de Educagéo Alimentar
e Nutricional (Brasil, 2012), que buscam conscientizar, gerar autonomia e
participagcdo ativa dos sujeitos em relacdo a sua alimentagdo e a perda de peso.
Uma vez que a motivagdo aumenta quando o individuo se sente protagonista da sua
mudanca, aprendendo sobre a sua prépria alimentagao, toma mais consciéncia de si

e melhora sua adesao aos tratamentos em saude (Santos, 2018).
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Carnie et al. (2013), em um ensaio randomizado, dividiu os participantes em
dois grupos, sendo que um dos grupos recebeu apenas informagdes de bem-estar
pela internet; e o outro grupo, além dessas informagdes, participou de encontros em
grupo de educagao alimentar e nutricional. Os participantes do grupo que receberam
as duas formas de intervencdo (informagdes on-line e educagédo alimentar e
nutricional em grupo), perderam significativamente mais peso nos primeiros 3
meses, porém, apds 6 meses da intervengdo, ambos 0s grupos apresentaram
reducdo do peso, sem diferengas significativas entre os grupos (Carnie et al., 2013).
Desta forma, observa-se que qualquer forma de incentivo a educacao alimentar e
nutricional, utilizando estratégias online, digitais ou presenciais, podem impactar de
forma positiva no cuidado em saude.

O uso de diferentes estratégias de atendimento nutricional, como materiais
educativos, estimulam a autonomia, uma vez que permitem ao paciente reconhecer
e refletir acerca dos obstaculos associados a perda de peso e desenvolver
estratégias para supera-los, permitindo assim que o individuo resolva os seus
desafios associados a alimentacédo, evite recaidas e faca escolhas mais adequadas,

favorecendo assim a perda sustentada de peso (Guimaraes, 2010).
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6 CONCLUSAO

Trabalhar com o manejo de sobrepeso e obesidade perpassa o ambito
alimentar, sendo constituido de diversos pilares que embasam um emagrecimento
efetivo e duradouro. Sendo assim, torna-se necessario abordar com os pacientes os
diferentes tépicos associados a perda de peso, desde questdes relacionados a
nutricdo e alimentagdo, como também aspectos cognitivos e comportamentais,
visando aumentar a autonomia dos mesmos sobre as suas escolhas alimentares,
assim como preconizado para acdes de educacio alimentar e nutricional.

O presente trabalho buscou desenvolver um material educativo que auxilie o
individuo a se tornar protagonista do seu processo de perda de peso, instigando a
teoria, a reflexdo e também a pratica dos aspectos associados que irdo contribuir
para alcangar o resultado almejado.

Vale ressaltar que as vezes apenas a Nutricdo ndo sera capaz de promover
uma mudanca nos comportamentos alimentares disfuncionais, comuns em
individuos com excesso de peso, sendo assim imprescindivel buscar apoio
psicolégico e/ou médico, além do acompanhamento regular com o nutricionista

responsavel.
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APENDICE A - Material

Estratégias e ferramentas para perda e manutencgio do paso - Vitéria Santini

INTRODU@AO

VITORIA TONDO SANTINI

Este material foi desenvolvido como resultado do meu

E Trabalho de Conclusdo de Curso para ajudar vocé rdua
\\ tarefa de perder peso, tendo como objetivo de strar
Saa FERRmEmM ferramentas, estratégias e conteddos de relevancia e que
3 22 facilitam o processo, fazendo dele mais prazeroso e
51 proveitoso.

mrﬂ Perdﬂ e mnutemao Com atividades praticas e momentos de reflexdo, este

= material leva vocé a pensar a perda de peso além da
du mrdo de mm comida, uma vez que possui contelidos que permeiam?ﬁ

principais  ambitos do  emagrecimento, trazendo
informacBes essenciais para que vocé desenvolva
conhecimento e maior autonomia acerca da alimentagao e
 escolhas alimentares.

Aqui vocé descobrira se realmente esta pronto para mudar
e como encarar e dar os primeiros passos fumo ao
emagrecimento. Este e-book possui conteidos tedricos
relacionados aos pilares do emagrecimento, além de
abordar os ambitos comportamentais da alimentacao,
auxiliando vocé a entender quais situages, além da fome,
levam vocé a comer, e como encontrar alternativas para
alguns comportamentos alimentares disfuncionais.

Por fim, este material objetiva ajudar vocé tglmbém na
manutengio do peso desejado, evitando o reganho de peso
e a propagagio do “efeito ona”,

E: e f para perda e do peso - Vitéria Santini

Sera que eu estou
pronto para mudar?
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As vezes nos deparamos com a ambivaléncia, um
sentimento de que por mais que vocé queira mudar, parte
de vocé ainda se sente confortavel em manter as coisas
como estdao. Ambivaléncia consiste no momento em que
estamos em cima do muro, sem a certeza de que queremos
encarar o processo da mudanca.

Infelizmente, ndo existe
uma pilula magica para
mudanga ou uma maneira
mais facil de chegar la.

Mas, por que ficamos ambivalentes?
Primeiro, porque sabemos que mudangas envolvem
esforco, planejamento e controle das nossas agbes, e as
vezes precisamos abrir mao de algumas coisas gue
gostamos ou estamos acostumados.

E segundo, porque mudar afeta a nossa identidade. Temos
medo de mudar pelo medo do fracasso, achando melhor se
acosturnar com as coisas do jeito que estdo. Temos medo
de encontrar um “novo eu’, mesma que esse “eu” do futuro
seja melhor do que o “eu” de agora.

Esses pontos geram sentimentos negativos em relagao a
mudanca.

Quando comecamos a ver os beneficios que serio
conquistados ao mudar e como esses superam os
"beneficios" dos comportamentos atuais, comegamos a sair
da ambivaléncia e mergulhar nos estagios da mudanca.

Estratégias e ferramentas para perda @ manutencao de pess - Vitéria Santini

Changing for Good, pontuou cinco
estagios de prontidio & mudanca e as
caracteristicas dos individuos que se
encontram em cada um desses estagios.

Q autor James O. Prochaska em seu livro ﬁﬁﬂjm’lfygfﬂﬁ

Entender em qual estagio vocé se encontra
& a chave para uma mudanca bemn sucedida e sustentada a
longo prazo.

Os pré-contempladores nao guem ver o problem:
sendo assim nio tem a intencao de mudar seu
comportamento.

Eles geralmente fazem as
coisas por pressao das pessoas
ao seu redor, mas logo que a
presséo passa, retornam aos
antigos habitos.

EMAGRECER?
MAS PRA QUE?

Os contempladores reconhecem que tem um ‘
problema e comegam a pensar em maneiras de {1
resolvé-lo.

Nessa fase geralmente buscam entender os problemas,
suas causas e como podem soluciond-los, entretanto ainda
ndo estdo prontos para agir, pois por mais saudavel que
seja a mudanca, ela ameaca a sua propria seguranca, exige
sair da zona de conforto.

o7

Estratégias e ferramentas para perda e manutengio de peso - Vitéria Santink

Vi
HORA DE PRATICAR

= A) Quais os beneficios de MANTER a minha alimentacao
do jeito que esta?

B) Quais os beneficios de MUDAR a minha alimentagio?

€) O quao importante € a mudanga da alimentacio
para a minha sadde?

D) Como essa mudanca afetara o restante da minha vida?

E) Como farei para gerencia-la junto com as outras areas
da minha vida?

F) Mudar a minha alimentacdo € uma prioridade pra mim
agora?

Estratégias e ferramentas para perda e manutencio de peso - Vitéria Santini

Nessa fase, as pessoas costumam achar que algum dia
haverd um momento mdgico onde tudo sera perfeito para
mudar.

Elas querem seguir tendo as EU QUERIA PODER COMER
mesmas acdes, mas com TUDO O QUE QUISESSE E
resultados diferentes. NAO GANHAR PESO

Quando a pessoa estd pronta para mudar e
comprometida com a mudanca, nido enxerga
barreiras para continuar com o©s mesmos
comportamentos.

Se ainda estiver ambivalente em algum ponto, esse é o
momento de resolver.

Nesse estagio, as pessoas se DESSA VEZ VAI SER
concentram em encontrar o DIFERENTE!

tipo de acdo mais adequado
para superar o problema.

Estdgio

No estagio da "acdo” as estratégias para *
mudanca comecam a sair do papel e vocé

toma a atitude de mudar, iniciando de fato

a sua mudanca.

Geralmente essas estratégias envolvem a
modificacdo do comportamento e do ambiente.

REALMENTE QUERO EMAGRECER!
ORGANIZEI MINHA ROTINA,
PREPARO MINHAS REFEICOES E

BUSCO SEGUIR MEU PLANO.
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Esse estagio requer maior comprometimento de tempo e
de energia, lembrando sempre que precisamos fazer
sacrificios para mudar, uma vez que mudancas reais dio
trabalho.

Esse € o momento de consolidar as mudangas obtidas
durante a fase da "agdo” e os estagios anteriores. Costuma
ser um processo longo e continuo para evitar recaidas.

JA ESTOU EMAGRECENDO, AGORA
PRECISO CONTINUAR REALIZANDO
AS ACOES QUE TEM FUNCIONADO
AO LONGO DO PROCESSO

Vi
HORA DE PRATICAR

A) Em qual estagio vocé acredita estar?

B) Por que acredita estar nesse estagio?

€) O que pensa em fazer em relacdo a isso?

Estratégias e ferramentas para perda e manutencdo de peso - Vitéria Santini

Usar “explicagbes” para justificar
seus comportamentos.

Faga uma anilise ponderada e cuidadosa de
comportamentos problematicos, sem se deixar
levar pela emocao. Busque analisar os fatos.

Descarregar sentimentos negativos
em outra pessoa.

Liberar emocdes negativas através de canais
alternativos e socialmente aceitaveis {exercicios
fisicos, tarefa doméstica. musica. terapia).

INTERNALIZACAQ: Culpar-se por todos os problemas.

PR COMO ENFRENTAR? o

! Motivar acoes positivas e atribuir adequadamente

Essas sdo relagdes que proporcionam um ambiente de
apoio. Geralmente quem faz parte desse grupo s3o pessoas
gue nos conhecem bem e que estio cientes dos nossos
problemas, mesmo antes de nos mesmos.

Nesse caso, so precisamos ter atengio para
que o apoio ndo acabe apressando o pré-
contemplador para a agao.

O objetivo aqui € inspirar o individuo para
que ele comece a pensar sobre o seu excesso
de peso, por exemplo, como um problema.

Estratégias e ferramentas para perda e manutencio de peso - Vitéria Santini

1.2

PRE-CONTEMPLAGAO
para -
CONTEMPLAGAO

Para mudar um compaortamento, primeiro precisamos estar
cientes da existéncia dele.

a) Informar-se
Alguns pré-contempladores precisam de informages para
poder ver seus problemas com clareza. Para isso, vocé
pode buscar por informagdes assistindo documentarios,
lendo livros ou artigos efou interpretando seus
comportamentos baseado nos relatos de amigos ou
terapeuta.

b) Conlieca as suas def —-—"—’-—

Identifique quais defesas ou justificativas vocé geralmente
usa.

NEGACAQ: Vocé se recusa a enfrentar
sentimentos ou pensamentos dolorosos.

/
! Deixe de lado pensamentos ou sentimentos
\,_dolorosoes e se concentre no seu objetivo.

Estratégias e ferramentas para perda e manutencdo de peso - Vitéria Santini

Peca para que identifiquem suas defesas
Pega para que alguém em guem vocé confia descreva de
forma clara e direta as defesas que vocé usa. Além disso,
peca para que lhe avisem quando perceberem que vocé
esta ficande na defensiva.

Torne-se consciente das suas defesas
Quando vocé percebe que suas defesas ndo enganam os
outros, vai ficar menos interessado em usa-las para
enganar a si mesmo.

Proteja-se contra suas defesas

Busque entender nao sé "quando” mas "porqué” vocé fica
na defensiva. Isso te dard mais autonomia para desviar das
desculpas.

Quando identificar suas defesas e solidificar suas relagtes
de ajuda com as pessoas proximas ou de seu psicologo,
VOCE estara pronto para o estagio da Contemplacao.

CONTEMPLACE{QM
PREPARAGAO

Na contemnplagdo precisamos desenvolver a consciéncia do
problema, parar de buscar solugdes magicas e buscar
respostas.

a) Exercitacdo emocional:
A emogdo pode muitas vezes nos garantir uma explosao de
energia que permite sair da inércia e partir para a
Preparagdo e para a Agdo.

Os filmes e séries costumam mexer com as nossas emogdes.
No caso do excesso de peso, filmes que nos emocionam
profundamente podem ajudar a despertar nossas emogdes,
tais como alguns romances ou histérias de superagao,
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€) Progresso:

Se o filme ndo o ajudar, faga seu proprio filme. Concentre-se nos o 5 : o
Nesse estagio, os pros da mudanga precisam ser maiores

aspectos negativos do seu problema, forcando=se a imaginar

cendrios angustiantes. Avance mentalmente ao longo dos anos e que os contras.
imagine as consequéncias de nio mudar; e em outro cenario as
consequéncias da mudanca. ‘W

b) Retorne d consciéncia: RA DE PRATICAR

Como nesse estagio vocé ja tomou consciéncia de suas -
defesas e resisténcias, ficard menos defensivo e poderd ver
como esse problema lhe afeta em particular, de forma mais
clara. PROS E CONTRAS DA MUDANGA

Classifique cada item a seguir gquanto & sua importancia na
decisdo de agir:

1= Nada importante X A
WAPREIRS RN, o AL i S
Nao procure solugbes magicas. Esses sdo alguns exemplos de 3 = Importante P
perguntas que podem te ajudar a se conscientizar e a aprender
sobre os pilares por tras do seu problema.

Alguém pensara mal de mim se eu mudar.
Eu serei mais saudavel se mudar.
Mudar leva muito tempo.
Algumas pessoas se sentirdc melhor comige se eu mudar.
Estou preocupada, pois posso falhar se tentar mudar.
Mudar fard com que eu me sinta melhor comigo mesme.
Mudar exige muito esforgo e energia.
Eu conseguirei fazer mais coisas se eu mudar.
A) Quantas calorias um individuo de estatura e peso Terei que desistir de algumas coisas que gosto.
10. Ficarei mais feliz se mudar.

médios e com quarenta anos precisa consumir em um dia 1
11. Eu tenho beneficios no meu comportamento atual,

pormalt 12. Algumas pessoas poderiam melherar se eu mudar.

13. Algumas pessoas se beneficiam do meu comportamento atual.
14. Eume preocuparia menaos se eu mudar.
15. Algurnas pessoas ficardo desconfortaveis se eu mudar.
16. Algumas pessoas ficarao mais felizes se eu mudar.

v
HORA DE PRATICAR

Pesquise e responda as seguintes perguntas para lhe
ajudar a entender mais sobre o problema em questao:

O SRS K LR

Some suas pontuagdes nos itens impares — Prés:

B) Como seu corpo se ajusta a dieta para economizar i
Some suas pontuagdes nos itens pares — Conftrasie——

energia?
PROS
28 pontos ou mais na categoria “Prés” ‘.
{somatério dos itens impares) 4
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AGAQ B
para . MANUTENCAO
MANUTENCAO O objetivo da manutencdo é fazer com que a mudanca seja
Na acdo, o foco esta no controle, no contra-ataque e nas permanente e se torne parte de quem vocé é. Porém, por
recompensas. E importante lembrar que mudancgas reais mais que voce ja esteja na manutencdo, € importante nao
dac trabalho e que ndo existern solucdes simples para esquecer que vocé ainda esta vulneravel ao problema.

questdes comportamentais complexas. .
a) Excesso de confianga:

a) Resposta: Com aumente da autoconfianca, pensamentos camo “eu
Nio podemos remover comportamentos problematicos posso lidar com um rodizio de pizza”, por exemplo, podem
sem substitui-los por alternativas mais saudaveis. surgir, mas saiba que a maioria das pessoas na verdade nio

S conseguem lidar com determinadas situagoes efou produto
: que seja problematico para si. Esse excesso de confianca

Consiste em encontrar uma atividade que mantenha sua mente pode levar vocé ao caminho da recaida.
ocupada, impedindo comportamentos  problematicos, por :
exemplo, fazer palavras cruzadas, tocar um instrumento, ligar Por isso, ndo exponha-se intencionalmente
para um amigo, ler um livro, caminhar, tricatar... a substincias ou situacdes que vocé estd
J Costumamos chamar essa lista de tarefas de *Lista de Distragées® Fehtanda eIkt NalRE oL ar TFareaT
3 Srg
;‘::A Encontre formas de relaxar profundamente antes de realizar b' Préreca tra d lizes:
determinada acao problematica. Vocé pode fazer wuma Feec coniid desirtes
meditacio, uma oragio, um relaxamento muscular... E normal gue ocorram deslizes momentaneos, mas &
Sente-se, respire fundo, deixe seus misculos e sua mente preciso evitar que eles se tornem grandes recaidas. Comece

relaxarem por um tempo e diga a si mesma para ficar calmo, B : 3
i 2 L k assumindo a responsabilidade pelo seu deslize e perceba

que ele na verdade indica uma vulnerabilidade ou uma
: necessidade de ajuste. Por fim, verifique as situacbes de
Organizar nosso ambiente reduz o risco de ocorrerem risco & desenvolva planes alternativos.

estimulos problematicos. Evite ambientes e pessoas que
lhe induzam a recorrer aos velhos habitos. Além disso, vocé
pode escrever lembretes para ajudar a controlar seu
comportamento e coloca-los em locais estratégicos.

b) Controle ambiental:

€) Paciéncia e persisténcia:
Com as evolugdes do mundo atual, nos acostumamaos com
as solugdes instantaneas para nossos problemas, tendo
muita dificuldade em esperar o tempo necessario para as
Recompensas: coisas acontecerem.
Durante o estagio de Manutencdo, nido podemos
esperar que as mudancas se consolidem de ferma
rapida. O processo é demorado e precisa de paciéncia
e persisténcia, uma vez que vocé ndo desenvolveu
determinade habito do dia pra noite, “tira-lo” da sua
vida também ndo vai ser tio facil.

a2

Usar recompensas como forma de reforgar
comportamentos desejados. Pode ser um auto-
elogio, um presente quando cumprir uma meta
relacionada a mudanca, guardar certa quantidade
de dinheiro cada vez que resistir..
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Mas e as
RECAIDAS?

E normal que apés o processo de manutengdo, ou até
mesmo antes, acontegam recaidas e vocé volte a estagios
anteriores. Quando isso acontece, vocé pode se beneficiar
de um periodo de auto-avaliagdo antes de voltar para a
agao.

Quando escorregam no processo de mudanca, as pessoas
costumam se culpar. Entretanto, vale ressaltar que a
autoculpa ou autopunicio em processos de mudanga sdo
ineficazes. Elas tendem a prejudicar os esforcos de
mudanca ao invés de incentivar.

Quando recai, o individuo precisa ter
resiliéncia para conseguir agir novamente.
Vi

Para saber se vocé estd pronto para agir apos a recaida,
responda s seguintes perguntas:

A) Vocé identificou as principais causas de sua recaida anterior?
[ sm [1 nao

B) Vocé esta bem informado sobre o ciclo da mudanca e como
ele se relaciona com o seu problema?

EN [ nao

C) Vocé esta pronto para fazer da sua mudanca uma prioridade
pelos proximos meses?

Jsim [] nao

D) Voce se preparou para a possibilidade de complicagoes?

Osm [] nao

E) Vocé reconhece o aprendizado que teve com a dltima

recaida?
EN [ nao

Estratégiag e ferramentas para perda e manutengio de peso - Vitéria Santink

O tratamento geralmente engloba aprender a lidar com os
sentimentos e pensamentos, entender os comportamentos
e como eles se relacionam com a nossa alimentagio, seguir
um plano alimentar adaptado a sua realidade e, se possivel,
ter um acompanhamente nutricional, planejar-se, respeitar
horérios das refeigdes, dormir adequadamente, monitorar
sua adesaoc e evolugdo, consumir agua, entre outros
aspectos.

Muitos dos pontos abordados neste capitulo serdo melhor
desenvolvidos e detalhados no decorrer do e-book.

Mas e aj, voce esta pronto para agir?

Estratégias e ferramentas para perda e manutengio de peso - Vitéria Santini

Se vocé responder *Sim" a todas as perguntas, vocé esta
bem preparado para voltar ao ciclo. Se vocé responder
“Nao" em uma ou mais alternativas, voce ainda nao esta
pronto para reiniciar esse processo. Invista mais tempo
entendendo s motivos da sua recaida e o que pode fazer
para evitar que isso se repita.

o e
Outro aspecto que pode acontecer em -

qualquer etapa do tratamento @ o i
entender que vocé poderia se beneficiar " .

de uma ajuda profissional com
psicélogo, terapeuta ou psiquiatra.

Fazer acompanhamento torna o processo mais tranquilo e
bem solidificado, evitando novas recaidas ou fracassos.

1.3

Quando vocé estiver pronto para agir, lembre-se gque para o
emagrecimento, apenas fechar a boca nio € a solugdo. Um
conjunto de fatores estdo envolvidos no ganho de peso,
como o alto consumo calérico, alteragdes hormonais,
ambientes abesogénicos,
comportamento alimentar
disfuncional, sono desregulado,
falta de planejamento...

Estratégias e ferramentas para perda e manutengdo de peso - Vitéria Santini

Comportamento
alimentar e perda
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Comportamento alimentar saudavel ou funcional & a
forma como nos portamos em relagdo a nossa alimentagao,
que engloba todas as experiéncias e atitudes relacionadas
‘ao ato de comer, vindo desde o pensamento relacionado a
comer ou ndo determinado alimento, passando pela
escolha, disponibilidade, horarios, formas de comer,
frequéncia das refeicides, entre outros.

O comportamento alimentar é complexo, um
ato social que vai além de "matar a fome". Ele
varia em resposta a estimulos como nivel de
fome, contexto em que o individuo esta
inserido, horario do dia, ambiente...

Sendo influenciade pelas fungbes essenciais do corpo,
pelos sinais de fome e saciedade, pelas relacdes sociais,
pelos desejos e emogdes, pelas sensacdes de prazer, entre
outras.

Entretanto, as vezes o comportamento deixa
de atuar de forma saudavel ou funcional,
passando a configurar um comportamento
alimentar disfuncional. Ele pode ser visto nos
casos de sobrepese e obesidade, trazendo um
prejuizo efou  sofrimento ao individuo e
prejudicando as funcBes relacionadas &
cognigdo, dificultando a chegada da pessoa a
um objetivo, nesse caso, 0 emagrecimento.

Estratégias e ferramentas para perda e manutengio de peso - Vitéria Santini

FLEXIBILIDADE COGNITIVA

Permite que vocé consiga mudar seu pensamento e
comportamento em resposta as situacGes que ocorrem,
permitindo que vocé veja o gue ndo esta dando certo e
encontre uma solucdo ou seja, um comportamento
alternativo para esse problema, mantendo-se focado no
seu objetivo. Ser flexivel cognitivamente é conseguir se
adaptar a situagbes que saem do planejado, buscanda rotas
alternativas que estejam de acordo com o seu objetivo.

Usamos a nossa flexibilidade cognitiva quando
pensamos em  solucbes para  situagcoes
alimentares gue consideramos “perigosas” e que
podem interferir ne alcance do objetivo final

é@__;CONTROLE INIBITORIO

Como o nome diz, é responsavel por ajudar a controlar os
impulsos, pensamentos e comportamentos disfuncionais, a
fim de fazer o que é mais adequado para aquela situacao.

Conseguir comer o nimero pré-
determinado de pedagos de pizza e
conseguir parar, ou ainda, escolher
a maca para o lanche da tarde ao
invés do donuts com cobertura.

Em relagio aos 5, destacam-se:

a) Planejamento:

Capacidade de determinar acdes
e comporlamentus futuros,
desenvolvendo estratégias, a fim
de atingir um objetivo final.

Por exemplo, definir as refeigdes
da semana, pensar nas possiveis
situagdes de risco e definir o que
fara diante delas.

Nosso comportamento alimentar é regulado por diversos
fatores, e um deles é relacionado com as nossas funcoes
executivas.

FUNCOES EXECUTIVAS

Essas fungoes englobam dominios e subdominios
relacionados a nossa autorregulagdo que caracterizam-se
por habilidades que permitem a pessoa a definir seus
comportamentos a fim de alcancar seus objetivos, avaliar a
eficiéncia desses comportamentos, mudar estratégias
quando as mesmas ndo dic certo, resolver problemas,
entre outras.

Esses dominios sdo comandados por areas do nosso
cérebro que encontram-se desequilibradas na obesidade, o
que justifica a maior dificuldade em aspectos relacionados
ac comportamento alimentar.

Temos trés dominios principais:
MEMORIA DE TRABALHO

Tem como objetivo manter seu foco no que é importante a
partir da manutengdo e atualizacio de informagdes
relevantes, levando a auto regulagdo na hora de escolher
efou comer um alimento por meio da recordacio.

Ela ajuda a manter o individuo atento aos seus ganhos
futuros, seguindo com os comportamentos que o
aproximam do seu objetivo e suprimindo pensamentos que
ndo estdo alinhados a esse objetivo final, ajudando a
resistir aos desejos.

Escrever sua lista de wantagens
(falaremos sobre ela no préximo
capitulo) e lé-la diariamente
mantera sua memaria de trabalho
atualizada a longo prazo o que vai
ajudar em momentos de escolha.

b) Tomada de decisdo:

Capacidade de escolher uma entre
varias alternativas em situacbes que
causem dividas em relagdo aos
desfechos. Fazem parte do processo de
decisdo a andlise de custo-beneficio,
aspectos sociais e morais e a
autoconsciéncia. Em relacdo a
alimentacdo, tomar decisdes com fome,
prejudica o esse processo, tornando-o
menos racional.

C} Desconto tempom!:

Vivemos em um ambiente de recompensa tardia, ou seja,
as escolhas que fazemos hoje nio nos beneficiam
imediatamente, entretanto o cérebro humano vive em uma
realidade de recompensa imediata, onde deseja que as
acbes propiciem instantaneamente resultados favoraveis.
Dessa forma, esse dominio permite que o individuo avalie
as recompensas tardias (geralmente atreladas aos seus
objetivos) e opte pela escolha que nido trard beneficios
imediatos, mas sim  beneficios ainda  maiores
posteriormente, associados ao seu objetivo final,

Por exemplo, quando alguém oferece um
brigadeiro que vocé ndo planejou comer,
vocé pode aceitar e ter o prazer

1 2 momentineo ou recusar e ter a recompensa
da perda de peso posteriormente.

d) Solugdo de problemas:
Capacidade de avaliar uma situacdo, recorrer a
experiéncias passadas, encontrar uma solugao e i
definir uma sequéncia de comportamentaos. L

Estratégias e ferramentas para perda e manutencgio de peso - Vitéria Santini



Es 5 e para perda e cdo de peso - Vitéria Santini Esl
Esse conjunto de fungdes executivas permite gque os

individuos controlemn seus p
gerenciem suas metas, es;ﬁgggias, planos,
controlem seus impulsos. 4

Quando icadas, elas levam & reducio da capacidade
de autorregulaqio que mantém o individuo alinhado aos
seus objetivos distantes, principalmente quando em
desejos e motivagdes que competem com esses ol

Supondo que o seu objetivo a | prazo é emagrecer,
mas hoje no ;ma sua colega levou bolo, se vocé estiver
com a autorregulagio prejudicada, serd muito mais dificil
‘negar um pedaco do bolo pensando no seu objetivo final
‘de perder peso.

A autorregulacio eficiente depende
também do quio mﬁuado vocé estard
para perseguir seus jetivos de longo
praze e  conseguir  exercer  seu
autocontrole.

'Por que trabalhar o
comportamento alimentar?

Regulando as Funcoes Executivas

Evidéncias constatam que fungdes executivas distuncionais
estio relacionadas a comportamentos alimentares
excessivos e excesso de peso. Felizmente, podemos
trabalhar em cima desses comportamentos disfuncionais
e ajudar a tegular os dominios das fungdes executivas,
auxiliando  com que eles voltem a ser funcicnais e
saudaveis, ajudando ndo 54 na perda, mas na manutengao
do peso a longoe prazo.

¢ao de pesa - Vitéria Santini

para perda e

Um tratamento adequado engloba uma
mudanca de comportarnento alimentar,
acompanhamento nutricional e médico,
seguir um plano nutricional individualizado,
mudanca de habitos e da relagio com o
alimento, entre outras inGmeras &ugmﬁes

importantes que abordaremos nos préximos

g_gﬁgulos

A seguir, vocé encontrard topicos e atividades essenciais.
para que vocé consiga perder peso e nio voltar a ganha-lo.
Passaremos pelas bases do emagreci o, nogoes basicas
de alimentagic e nutricdo, falarem sobre as temidas
armadilhas que sabotam a nossa perda de peso, e por fim,
r ar a sua evolugio.

CAPITULO 3

8 e para perda e ¢do de peso - Vitéria Santini
Essa regulacio permite que o individuo tenha mais
autonomia na tomada de decisdes relacionadas a
alimentagdo, uma vez que El fgnde a construir reflexges
entagio, revendo sua forma de pensar,

] associando comportamentos a possiveis
resultados. Por isso & essencial trabalhar o comportamento
alimentar quando falamos de emagrecimento.

O processo da

perda de peso

Vocés viram até gm (e ainda verin muito mais) que o
esso de emﬁigﬁlmento é complexo e cheio de
‘detalhes. Um conjunte de causas esta envolvido no
excesso de peso:

* Consumo de calorias além das necessidades

* Ambiente alimentar que favorecamn;portamentos
obesogénicos

= Distarbios emaocionais

= Alteragdes hormonais

Comportamento alimentar disfuncional

Predisposicdo genética

Sendo assim, apenas “fechar a boca” na | solugao,
precisamos buscar desenvolver aspectos além da dieta
para que possamos ter uma perda de peso significativa e
urna manutencio dessa perda de peso a
longe prazo, evitando ou atenuando o
reganho, uma vez que a perda de peso
nem sempre é linear.

Estratégias e ferramentas para perda e manutencao de peso - Vitéria Santini

Bases paraa
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motivagdes sempre frescas na memaria.

‘Assim, guando a tentacdo de comer algo surgir, vocé
lembrara das suas motivacoes para se manter no plan
dizer "nao”.

Quando vocé faz uma lista com as vantagens que vocé vai
ter ao perder pes se comprometer a ler ela todos os
dias, vocé passara a internalizar esses pontos e isso
ilitara a negacao na hora que se sentir tentado a comer
algo fora do planejado. Além disso, ela vai te motivar a se_
manter na dieta.

Porém, vocé pode estar se perguntando, por que
escrever essa lista se ela esta na minha mente

Porque na hora que um

=
 forte desejo alimentar “

aparecer, vocé dificilmente sera racional o <
suficiente para buscar na sua mente essas vantagens se
elas ndo estiverem bem fresquinhas, isso exige muito
esforgo, e vai acabar fazendo com que vocé desista e
ceda ao desejo. o

Por isso, vocé deve se lembrar
constantemente dessas razdes quando
ndo estiver tentado a comer, pois assim
estard motivado a se controlar quando a
comida aparecer.

s 8 para perda e cdo de peso - Vitéria Santini
Agora que vocé R lista de vantagens,
vocé tem 0 compro T
DIAS a fim de fixar suas vantagens e
“acesso” a elas quando vocé precisar,

Isso fara com que vocé concentre-se nos beneficios que
vai conseguir com o tempo e dedicagdo, e garantird que
vocé tenha mais habilidade para escapar dos pensamentos
que tentarem sabotar vocé durante o processo de perda de
peso. ;

No momento que vocé for escrever a sua lista de
vantagens, pode ser que algumas desvantagens de fazer
‘dieta também aparecam no meio dos seus pensamentos.
Nesse ~momenta & importante criar  respostas
confrontadoras para elas, anatando-as em um outro papel.

PR EXEM)

“EU NAO GUERO ME SENTIR PRIVADO":

MAS eu posso incluir na minha dieta alimentos que eu gosto,
porém com quantidade e frequéncia definida. Além dissa, nio
posso esperar resultados diferentes fazendo as mesmas coisas que
fazia antes.

“EU NAO QUERO TER QUE COMER DIFERENTE DAS OUTRAS
PESSOAS™:

MAS esse é o preqei 2, algumas vezes, vou ter que pagar para
perder pesc. Além disso, eu que estou querendo perder peso, nao
‘elas, entio eu que vou ter gue ajustar meus habitos.

“EU NAO QUERO TER GUE MUDAR MINHA ROTINA PARA TER
UM TEMPO PARA ORGANIZAR A MINHA ALIMENTACAO":

MAS preciso encarar o fato de que nia abterei suresso na perda
de peso a menos que aja dessa forma.

“EU NAO QUERO QUE AS OUTRAS PESSOAS
FIQUEM CHATEADAS COMIGO POR CAUSA DAS
MUDANGCAS QUE ESTOU FAZENDO":

MAS eu tenho o direito de fazer o que for
preciso para emagrecer, desde que do  aja
maldosamente, fazendo outras pesso se
sentirem mal.

se para perda e
@ Terei uma aparéncia melhor e serei mais atraente.

(@) Ficarei mais
@ Receberei mais elogios.

de peso - Vitéria Santint

feliz quando me olhar no espelho.

Q Minha pressao sanguinea vai baixar.

@I Nio terei vergonha de me despir na frente do
meu/minha companheiro/a.

/i Terei mais disposiciio para brincar com meu filho.

@ Gostarei mais de tirar fotos.

Posso voltar a usar roupas cqlpridgs ndc somente
pretas.

@ Vou conseguir fazer trilhas com meus amigos.

RA DE PRATICAR

Logo abaixo tem um espago destinad Crita da sua lista
de vantagens, Antes de seguir na leitura desse material,
pense: Por gue eu quero emagrecer? Quais as
vantagens que terel em me manter no plano? O que eu vou
 alcancar se conseguir perder peso?

para perda e a0 de peso - Vitéria Santini

Pode ser que com o passar do tempo vocé atinja algumas

rgal ;
vocé pode ir adicionando novas

vantagens quando as mesmas surgirem.

Como se distrair para resistir

Algumas vezes vocé deve sentir como se os alimentos
estivessem gritando seu nome e implorands para que vocé.
coma cada um deles, porém saiba que vocé é capaz de se

manter no controle e va

s mostrar pra Voce como.

sejos costumam ser mais W L)

fortes no inicio, e conforme ndo sdo W
ouvidos, eles acabam perdendo sua
acdo sobre vocé, principalmente quando _‘

decide que definitivamente ndo vai ouvi-lo.

Para enfraquecer a intensidade dos desejos e
reduzir sua frequéncia, vocé precisa parar de se
entregar a eles.

Para tornar a resisténcia mais facil, vocé pode
DISTRAIR-SE!
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Para isso existe a lista de distragdes, ela te traz ideias de
atividades que vocé pode fazer para distrair seus
pensamentos e enfraquecer o desejo.

i RA DE PRATICAR

A seguir hia uma lista com diversas a:M&ades
potencialmente eficazes para distrai-lo. Experimente cada
uma delas e avalie em uma escala de O a 10 sua eficicia.

Ler minha lista de vantagens
Beber um copo de agua

Organizar meu guarda-roupas.
Resolver palavras cruzadas ou caca palavras
Ler um livro ou revista
Escovar os dentes

Lixar as unhas

Telefonar para um amigo ou familiar
Conversar comum vizinho ou calega
Irauma
Brincar com seu .ammal de estimacao
Andar de bicicleta

Caminhar ou fazer algum exercicio
Ver alguma rede social

Tomar um banho ou uma ducha
Pintar um desenho

Jogar um jogo no celular,
Mantar um quebra-cabecas

Tocar um instrumento
Trabalhar no jardim ou patio

Ver fotografias no rolo de camera do celular
Lavar louga ou dobrar roupa

@ o 8 8 s s s s s s s s s 8 8 s e e e
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Mas como e quando vocé deve se elogiar? Pequenas frases
como “é isso ai”, “isso foi mu1§a bom” ou pn:rg&éns pela
escolha” sdo boas formas de comegar com os elogios Vocé
deve se etaghr sempre que evitar algum comportamento
disfuncional, por exemplo resistir 4 vontade de comer em
pé ou andando, resistir ao segundo prato, ou quando
cumprir alguma das atividades que se propés.

Para deixar essa tarefa mais facil, pense no que voce diria a
sua melhor amiga se ela fizesse algo que, pi
julgamento, merecesse elogios. Provavelmente vocé diria
algo como: _conseguiu, isso é realmente muito bom!
Parabéns”. Quero que diga a vocé o que vocé diria a ela.

No inicio é muito dificil lembrar de se elogi
para te ajudar vocé pode usar uma pulseira
ou algo semelhante no pulso para lembrar de
se elogiar sempre que olhar pra ela.

Caso vocé seja uma pessoa muito critica consigo mesma,
fique atental Busque ajustar seus pensamentos severos
quando cometer algum deslize relacionado a alimentagéo,
pois a autocritica enfraquece sua confianga.

Busque dizer as seguintes palavras a si mesmo quando tais
situacdes acontecerem:

S diffell, masvou

melhorar. Na
proxima vez que
is50 ar:ont.:cereu

posso..” i
Qutra tatica é pensar no que vocé diria a

sua/seu melhor amiga/o se ela cometesse o
mesmo equivoco.

Esl
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Depois de experimenta-las, liste as mais Gtels para vocé no
espago abaixc e complemente com outras que.-acﬂ!dha que
podem funcionar como distracio.

Auto Elogio

Recupere a conflanca em si mesm

Quando vocé tenta emagrecer muitas vezes
(sem sucesso) acaba perdendo a confianca
em si e se tornando extremamente critico
com as suas atitudes. Por isso, para iniciar
tentativa € preciso desenvolver a
sua autoconfianca, acreditar que vocé é capaz
e esta no controle da situacio. Para isso que o
auto elogio é tao importantel

s e para perda e

de pesc - Vitéria Santini

Musculatura de Resisténcia

Quanto mais vocé treina, mais forte vocé fi

“MNao tem problema eu abrir uma excecio s6 dessa vez”.
Mas na verdai océ sabe que tem problema sim.. Toda
vez que vocé abre uma excegio, faz com que seja mais facil
\abrir outra excegdo da proxima vez. Cada vez que vocé
cede ao desejo de comer algo, fortalece a sua "Musculatura
da Desisténcia” e enfraquece a “"Musculatura da
Resisténcia”.

Toda vez que sente uma tentacio e consegue
resistir a ela, ece sua “"Musculatura de
‘Resisténcia”, aumentando a confianca de que é
capaz de resistirl A sensacdo de estar no controle
aumenta sua autoconfianca e faz com que seja cada
vez mais facil resistir.

Por isso que toda vez que estiver diante Hg:‘ijma tentacao
pode escolher nio ceder e fortalecer a Musculatura de
Resisténcia e enfraquecer a de Desisténcia ou ceder ao
» e fortalecer a Musculatura de Desisténcia e
enfraguecer a de Desisténcia, por isso que toda excecao
importa!

A parte boa € que assim como os outros masculos
corpo, a Musculatura da Resisténcia pode ser
fortalecida!

Para ajudar vocé a lembrar que cada excegdo
que vocé abrir vai impactar na sua musculatura
da resisténcia, crie uma frase e escreva-a em
um papel. Cologue esse lembrete em um local
que vocé veja diariamente! N
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Fortalecer sua Musculatura da Resisténcia ajudard vocé a
ter mais autocontrole e vai preparar vocé para os
momentos desafiadores da perda de peso. Assim como
quando comega a academia, no inicio sera mais dificil, mas
logo que vocé comecar a praticar se tornara mais facil.

Pesar-se

precisa fugir, ela pode ser sua aliadal

Para acompanhar os seus resultados e estar ciente dos seus
comportamentos, Vocé precisa monitorar suas atitudes.
‘Existem diversas formas de monitorar-se em relagio a
perda de peso e a alimentagao, como fotos das suas
refeicdes, uso de aplicativos para caleulo de calorias,
registro escrito das refeigdes, pesagem de alimentos, diirio
alimentar, uma peca de roupa...

Alem do monitorament: imentar, € importante monitorar
sua evolugdo e medir sua adesdo ao tratamento por meio
da perda de peso ou de outras medidas corporais, como as
ciré&__fe’?énctas. Quando vocé se pesa semanalmente,
entende as flutuagdes do seu peso, associando-as aos seus
comportamentas alimentares e padrées fisiologicos (Ex:
menstruagdo, retengio de liquido, constipago.

E importante gue vocé se pese uma vez por semana, no
mesmo horério e nas mesmas condi¢es (Ex: de manhi,
logo ap‘?is_ urinar), antes de comer e de preferéncia sem
roupa), isso ira garantir um padrio de pesagem.

Estratégias e ferramentas para perda e manutengo de peso - Vitéria Santini

Sempre que se pesar, faca uma reflexdo a partir das
seguintes perguntas:

a) 0 que eu acredito que fiz nessa semana que contribuiu
para essa perda/ganho/manutencdo do peso?

b) Como estou me sentindo com esse peso?

Além da balanga, vocé pode usar roupas e medida:
circunferéncias para notar a mudanga. Por exemplo, aquela
calca que ndo antes e voltou a servir, ou a medida da
cintura que diminuiu alguns centimetros.

Encarar a balanga uma vez por semana ajuda _ -~
a tornar vocé mais responsavel a cada ‘

dia em relagdo ao seu planc alimentar, pois sabera que o
fato de sair muitas vezes dele trard aumento nos nimeros.
da balanca.

No Capitulo 2 falal sobre os dominios e subdominios da
Fungdo Executiva, a pesagem ajuda a manter a meméria
prospectiva e faz com que vocé fique mais alinhado aos

seus comportamentos relacionados ao seu objetivo, ou

seja, ajuda a associar causa e efeito, compreendendo qual
compaortamento vocé teve que resultou e
nos nimeros da balanga.

Lembre-se que, a balanga, assim como um termémetro,
apenas reflete algo que ja esta acontecende, ou seja, nao
medir a temperatura, ndo fara com que vocé deixe de estar
com febre. Assim como nado se pesar, nao fara com que
vocé nao tenha ganhado peso.

Assim come o termémetro, a balanga & um [mt_'rﬁnenm de
analise se a temperatura estd boa ou vocé estd com febre.
Se vocé esti com febre, vocé vai fazer alguma coisa para
cuidar febre. Assim também é com a balanca, se vocé
observa que ela estd mostrando que vocé estd ganhando

uma mudanga
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peso, & um mecanismo de alerta para fazer algo a respeito .
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Nao encarar a realidade do ganho de peso ni
ele desapareca, mas encari-lo fara com que vocé tenha
mais consciéncia das suas escolhas.

| Construcao de Habitos

Nem 21 dias.

Habito consiste em um comportamento, rotina ou pré.é&-@e({

executado repetidamente, até que se torne automatico,
sendo executado, muitas vezes de forma inconsciente.

A formagdo de um hébito nio tem um tempo certo e
erminado. Ela se baseia na frequéncia e na repetigio do
0, sendo muito mais importante o nimero de vezes
que vocé o executa do que o periodo de tempo em que
vocé esta realizando o habite.

I HORA DE PRATICAR

Elenque habitos que sio faceis para vocé.

Elenque hébitos que vocé deseja implementar.

‘Uma boa tatica para adquirir novos habitos é atrela-los a
habitos antigos e ja consolidados.

POR EXEMPLO:
“Depois de tomar café da manh
minuto tadas as manhas”

“Depois que eu escovar os dentes antes de dormir,
eu vou passar um hidratante no meu rosto®

Por isso, saber quais s3o os habitos ja consolidados pode

facilitar a adogdo dos novos habitos.

Mas seja realista, nic coloque objetivos
realizar nesse primeiro momento. Col
menores e aumente gradualmente.

possiveis de
com metas

Se vocé torna 1 copo de agua por dia, ndo vai ser
de repente que vai passar a tomar 2 litros.

Além disso, colocar os habitos mais dificeis de serem
executados no inicio da manha, come uma das primeiras
tarefas do seu dia, vai a;‘w-‘gocé a ter mais'moﬂvagéo e
emitir menos esforgos para realiza-lo.

S,
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J 10rA 0k PRATICAR

Estciha tm.s habitos que wocé cointuu na lista “desejo

James Clear, autor do livro Habitos Atémicos
e palestrante especializade em habitos,
tomada de decisio e ‘_plffmoramento
continuo, tucu que a construgio de um
habito se divide em quatro estagios: !

1.ESTIMULO: E o que aciona o cérebro
para realizar determinado
comportamento, ele costuma estar
associado a uma recompensa f
gerando assim o segundo estagio, do
desejo.

Ex: "Eu vou estudar espanhol por 20 minutos as 18h no meu guarta®

(&)

.DESEJO: € a forca que motiva o habito, sendo o
responsavel pela razdo para agir, buscando mudar seu.
estado interno.

3.RESPOSTA: E a agdo ou pensamento do habito em si.

*RECOMPENSA: o que vocé ganha apds realizar o Os habitos s§=u_r ionados por dopamina, o neurotransmissor

habito, sendo censiderado o objetivo final do mesmo. associado ao prazer, a satisfacdo e ao aumento da motivagdo.

Ea satisfaqﬁo do deseio. Quanto mais dopamina um comportamento gera, maiores sao as
chances do mesmo ser consalidade como habito.

Sem os trés primeiros, nio ha o comportamento e sem o Vincular uma atividade que vocé deseja fazer com uma que vocé

precisa fazer, aumenta sua motivacio para executi-lo.

altimo esse comportamento nio sera repetido. \W
Para ajudar na criagio de um bom habito, James traz que o

mesmo precisa ser claro, atraente, facil e satisfatorio. i HORA DE PRATICAR

. ‘Pegue os mesmos hibitos citados acima e adicione a eles um
) CLARO habito “recompensador”.

Tornar seu habito claro € trazer ele para consciéncia, por isso
planejar QUANDO e ONDE o mesmo sera executado. garantira
maior probabilidade desse habito sair do papel.

Ex: "Depois que eu fizer dez palichinelos, vou elhar meu Instagram.”

Esl ) para perda e ¢do de peso - Vitéria Santini
i
TORNANDO SEU HABITO o I {

Nosso organismo & muito esperto, ele busca de todas as

formas w:onnmlzar energia sempre gue possivel, dessa forma
s a Lei do Minimo Esforgo e naturalmente pendemos ——'—}- 1 +—t 1 .

para alternativa que requer o minimo de trabalho. |

Quanto mais energia precisamos para realizar um determinado

compor menor & a probabilidade dele ocorrer.

Reduzir as barreiras para execucio de determinado

comportamento, faz com que seja mais facil executa=lo, por

exemplo:

* Quer se exercitar? Deixe suas mﬁpas de ginastica, sapatos a

e dgua arrumadaos com antecedéncia.

« Quer melhorar sua dietn? Pegue uma boa quantidade de
frutas e legumes nos fins de semana e guarde-os em
recipientes, para que vocé tenha facil acesso a produtos
saudaveis e opgdes prontas para comer durante a semana.

=cugio do habito ensina o nosso cérebro que
vale a pena repetir aquele habito para ter a mesma sensagao
de satisfacdo. Trabalhar com pequenas recompensas. como
um banho mais longo, um produto de beleza novo, uma peca
de roupa nova, ou até mesme um hordrio na manicure, sig
essenciais para te deixar animado enquanto as recompensas
tardias ndo chegam.
Além disso, ter um material para controle de habitos também
pode ser uma f de recompensa. ajuda vecé a focar no
processo e nao penas no resultado, a avaliar seu
desenvolvimento a 1nngn prazo e traz a satisfagdo de riscar ou
arcar um X naquela tarefa, fornecends evidéncias claras do
seu progresso. :

=

CONTROLE DE HABITOS
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Na pagina seguinte, ha um modelo de material de Controle
de Habitos para vocé tornar seu habito ain
satisfatério e acompanhar de forma veridica seu

desempenho.

/‘"
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Realizar o Controle de Habitos pode trazer para vocé
in0meras vantagens. Quan fglfgistramos e controlamos
uma agdo, podemos criar um gatilho para iniciar a préxima
agio. :

O ato de rastrear habitos gera uma série de sinais \nsuais
que, ao serem observados, lembram vocé d
novamente.

0 acompanhamento e registro dos habitos vao ajudar vocé
a ver a realidade, uma vez gue com frequéncia, as pessoas
tendem a ter uma visio distorcida dos seus préprios
comportamentos, iludindo-se ao pensar que estd agindo de.
forma melhor do que efetivamente esta. Quando LE
passa a monitorar seus habitos, vocésupara essa ilusdo em
relagdo ao seu comportamento, permitindo entender de
forma clara o que realmente esta ocorrendo.

A forma mais eficaz de motivacio é o progressol Ao
identificar um sinal de avango, a motivacdo para continuar
nesse caminho aumenta.

para perda e cao de peso - Vitéria Santini

O micro e macro ambiente alimentar afetam as escolhas e
das p 2 -exercendo uma influéncia
5|gn|f|cat|va sobre seus habuma imentares.

Um ambiente ndo saudavel (com grande oferta de
alimentos de alta densidade calérica, ultraprocessados, fast
foods, propagandas manipuladoras) parece impulsionar
escolhas ali es ndo davei:
e o consumo caldrico excessivo,
sendo esse o responsavel pelo
sobrepeso e pela obesidade. .

‘Esse aspecto se ressalta quando percebemos que vivemos
em um ambiente obesogénico, o qual facilita essas
escolhas alimentares nao saudaveis.

G o
ns:m rzsunn os fast fﬂﬂ&,.
‘ onde a porcdo maior de batata

"“‘“’" frita ou re#ﬂgerante € a que
financeiramente “compensa”
mais, tornando irresistivel nao

optar por ela.

Nesses ambientes & importante reflen ‘0 quanto sua
decisio compensa no seu processo de perda de peso.
Lembre-se que essas promocdes ndo passam de uma
jogada das empresas para vender porgdes maiores.

Vale lembrar que a decisdo final de
consumo € sua, mas ao se deparar
com um  ambiente  alimentar
desfavoravel, vocé de acabar
tomando muitas decisdes de forma
automatica e inconsciente.
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Ambiente Alimenta

Me digas onde tu anda que te digo o que coms

O ambiente alimentar pode ser c:!*i\rid.ido em Microambiente
‘e Macroambients

Ambiente alimentar em um nivel mais proximo,
como mercearias, supermercados, restaurantes,
lanchonetes, trabalho, fgcyldadn escola..

mos estar imersos nesse microambiente e

o tipo de alimento disponivel nesses ambientes
_ pode promover um ganho de peso indesejado,
principalmente porque os mesmos sao de facil

acessa.

Ambiente alimentar em nivel mais amplo,
ahrange fatores socioeco politicos, culturais
na disponibilidade das
limentares da sociedade,

escolh:

i
] Ele molda as condicdes gerais de alimentacio e
desempenha um papel crucial na armn;lu das
escolhas e tendéncias ahmg
populacao.

o marl(gﬁn:-d: alimentas, as culturas e o ambiente
fisico em ser exemplos de elementos que
moldam roambiente, por meio da publicidade e
promogio de alimentos, praticas e hébitos
alimentares regionais e disponibilidade de locais para
comeércio de alimentos naturais, respectivamente.

para perda e cao de peso - Vitdria Santini

so!

A chave para o

entacdo e as refei¢ges é a melhor
‘maneira de se manter no controle da sua
‘alimentagdo, principalmente quando falamos de
uma alimentacdo para perda de peso.

Quando ndo organizamos nossas refeicdes, ficamos &

mais praticas e r.
nos deixar menos |
Imagine comigo que vocé trabalhou o dia
inteiro, chegou em casa no fim do dia, cansado
e com fome. A partir dessa situagio podem
existir dois cenarios:

Vocé abre umiaplicative de Delivery e comeca
a pracurar par um lanche, jG que vocé estd
cansado demals para cozinhar.

b) Vocé abre seu congelador e pega aquela marmita que
deixou pronta no final de semana.

Vocé sabe que pode pedir o Delivery mesmo com a
marmita no congelador, mas convenhamos que as chances
de isso ocorrer serdo muito menores.
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O mesmo pode acontecer com seus lanches,
se vocé reservar 10 minutos da sua noite
anterior para deixar os lanches do dia seguinte
organizados e o café da manhi planejado, as
chances de recorrer a padaria para comer
cairao pela metade.

Planejar suas refeicoes da semana impede que o cansaco
ou as desculpas convengam vocé a comer algo fora do seu
plano alimentar. Além disso, ajuda a economizar dinheiro
com lanches e delivery.

Mas
COMO FAZER ISSO?

Reserve 20 minutos de algum dia da sua semana

e faca um plano de todas as suas refeicoes da semana.

Vocé pode fazer um levantamento dos alimentos que ja

estdo na sua geladeira/despensa para considerar esses
*_alimentos no seu planejamento.

Se for fazer marmitas, lembre de considerar os
ingredientes que usara para prepari-las e ja faga
as possiveis combinagdes

Obs: Mas proximas paginas wvocé vai encontrar um modelo de
Planejamento de Refei¢des semanal, para te ajudar na organizagao.

£ Preencha a lista de compras a seguir (nela tem
alguns alimentos comuns que podem aparecer no seu
planejamento, mas fique a vontade para adicionar os seus).

Para ndo comprar frutas, legumes e verduras
demais, vocé pode selecionar 4 tipos de
fruta/legumes/verduras diferentes por semana,
assim evitara comprar muitas variedades e acabar
desperdicando por ndo conseguir comer tudo.

Obs: Na paginas seguintes vocé encontrara um
modelo de Lista de Compras
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Comece definindo uma proteina

para ser a base da sua marmita.
Evite carnes bovinas grelhadas em
pedacos grandes, pois ficam rigidas
quando congeladas.

Escolha um carboidrato (batata, arroz, macarrio).

F Vocé pode combinar um carboidrato com
uma leguminosa (feijao, lentilha, ervilha..).

usar como base de saber para as preparagdes.

f Tempero verde: higienize, pique, coloque em um pote
e cubra com um papel toalha. Tampe e congele de
cabeca para baixo. Troque o papel durante a semana.

Aposte em preparacdes que podem ser divididas

em porcdes e combinadas com outras em uma
mesma refeicao.

Por exemplo a carne moida que pode ser

Lﬁ usada como acompanhamento  para

macarrio, recheio de tortas e de panquecas.

Lembre-se de colocar sempre um
vegetal, variando-os, quanto mais
colarida for sua marmita, melhor.

L Ma hora de cozinhar, faca um tempero coringa
‘ com cebola, pimentao e alho, por exemplo, para
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Planejar as compras faz com que vocé passe menos tempo
no supermercado, evita fazer comprar impulsivas efou em
excesso, reduzindo os custos e diminui as idas frequentes
ao supermercado.

Localize a feira mais préoxima de vocé e garanta
seus hortifrutis fresquinhos e por um valor mais acessivel.
Além disso, reserve um espago na sua semana para ir ao
mercado.

\ Ao chegar da feira, higienize, pique e guarde em
potes as frutas, legumes e verduras comprados, assim
facilitara na hora de comer. i

Reserve algumas horas da sua semana para
produzir as suas marmitas. Se vocé mora com alguém,
pode pedir ajuda para essa pessoa.

Mas proximas paginas vocé encontrara
DICAS PARA FAZER UMA MARMITA PERFEITA

Antes de deitar, volte ao planejamento que fez
no Passo 1 e deixe os lanches do dia seguinte prontos (se
for sair de casa) e as coisas do café da manhi separadas,
assim vai facilitar o processo no dia seguinte.

Tenho certeza que no momento vai parecer cansativo e
tedioso, mas no futuro vocé vai agradecer a si mesmo por
ter deixado as refei¢Ges preparadas e pensadas.

Por fim, o planejamento adequado ajuda
a evitar ficar sobrecarregado durante a
semana em diversos momentos do dia
cozinhando ou pensando no que vai
comer, além de diminuir o estresse
relacionado as escolhas alimentares.
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PLANNER
e -~
REFEICOES

SEGUNDA TERCA
QUARTA QUINTA
SEXTA SABADO/DOMIN GO

ANOTACOES IMPORTANTES
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LISTA DE
Inspira

OMPRAS

[0 Absbora O Abacaxi Feijdo ]:[ Queijos

[0 Abobrinha [0 Abacate Lentilha i

[0 Agridgo [ Acerola Grio de bico

[0 Alface O Amora v E
0 Alhe [ Ameixa [ Leite de vaca
O Alho-pers O Banana O Sucointegral
[} aspargo [ Coca Pasta de amendoim  [1 Agua de coco
[ Azeitona O framboesa Leite em pa O Agua

o Aipim [ Goiaba Aveia

O Berinjela O Kiwl Arraz

O Beterraba O Laranja Macarrio

[ Brécalis O Limas oo

O Batata-doce o

O Batata-inglesa i [ Atumn

[ Batata baroa Tapioca O Sardirha

0000000000000 0DO0O00O0D000O0O0000
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magrecer dormind

Pode parecer sivo ndo dormir bem ou ter poucas
‘horas de sono, porém esse momento do nosso dia interfere
(e muito) no processo de perda de peso.

Quando temos um seno insuficiente (menos de 7 horas
noite) ou um sono de ma qualidade, os horm
relacionados ao apetite ficam desreguhd@s

Temns uma que Leptina (hormdnio responsivel por

Sendo assim, quando ndo dormnmos bem, ha
o aumento do apetite e, consequentemente,
da ingestao calérica, contrj&p{i_’gdu entdo com
o ganho de peso ou com a dificuldade de

isso, o sono insuficiente promove escolhas
res menos saudéveis do que quando o individuo
esta em condicbes de sono adequadas, pois interfere na
cognicdo.

FATORES QUE PERTURBAM O SONO:

EXPOSIGAO A TELAS §

mputadores, tablets e até a televisao
azul, que suprime a producdo e liberacao
orménio que regula o sono, a melatonina.

Dessa forma a exposicio a esses aparelhos, principalmente antes de
dormir, dificulta o inicio do sono e prejudica a qualidade do mesmo.

orango Azeite de Oliva T e b e

O Melancia Oleo O Frango
[ Maracuja Vinagre [T Carna biowing
O Melio Aclear mascavo O Carne suina-
O Pera Mel

O couve-flor [ Passego Fermento quimico

O Espinafre O Tangerina Farinhas =

O Gengibre O wa Sal

O Ppalmito O Darmasco Caniela

O Pepina O Tamara Café

[ Pimentao Cacau em pd

Ol auiabs. Chocolate 60%

[ Repalha

[0 Ricula

[0 Tomate

O vagem
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LISTA DE COMPRAS |
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nossa
erta.

€ no tabaco e nos cigarros, perturba o sono
sistema nervoso e o cérebro, aumenta a
frequéncia cardiaca, eleva a pressio arterial. dificultando o
relaxamento, aumentando a insénia e reduzindo a duragio do
sono. i

SAUDE MENTAL

A relacdo entre sono e saide mental é;ﬁﬁ;%ﬁe gue problemas de
sono, come a insbnia, sdo simultaneamente causas e consequéncias
“de problemas de saide mental, tais como ansiedade e depressio.

PADRAO DE TRABALHO MODERNO E .y
CONSUMO DE CAFEINA
Os empregos atuais muitas vezes cobram ?\g‘ﬁuﬁvidide, o que faz
com gue muitos trabalhadores optem por tr. ar a0 invés de dormir.

© uso desses aparelhos antes de dormir pode esti
«cérebro, dificultando o relaxamento e aumentando o es

ls&lcnnsequenlemem acarreta no uso de substancias como
{ 'j)ubld:s energéticas e cafeina para reduzir a sonoléncia e
mntar a pmdutlwdade

Entretanto, esses mesmos compostos atrapalham o sono. gerando
um ciclo vicioso.

MELHORANDO 7
alidade z
DO SONO
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um cacti

Assim como escovar os dentes, ter um horério fixo para as
refeicbes e p&@? atividades fisicas, beber dgua também
‘deve ser um habito. Ela é essencial para o metabolismo das
nossas células, para os processos de digestio dos
alimentos, para a absorcdo e excrecdo dos nutrientes, alem
de auxiliar na regulacio da temperatura do nosso corpo.

Apesar agua possuir diversas fungdes
essen;lﬂs: no organismo, perdemos ela
durante o dia por meio da urina, do suor, o que
faz com que seja necessario repé-la para
manter o equilibrio interno.

Além disso, a dgua € uma grande aliada no

;. i uma vez gue a
f@me. muitas vezes, pode ser na
verdade apenas sede. Por isso, para evitar essa
confusdo aumente seu consumo didrio de agua
através de novos habitos.

DICAS PARA AUMENTAR O CONSUMO B

a) Utilize lembretes:
Coloque lemhretes no

ular para lembrar
e existem alguns

e padem auxiliar:

Drink Water - .
m Daily Remember n WaterMinder
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b) Tenha sempre uma garrafa com vocé:
Isso facilita seu acesso a agua, reduzindo um obs
para consumir. Além de lembrar vocé de tomar um
gole sem olhar para ela.

Mindful Eating

SEEE

) Quando sua garrafa ou copo esvaziar, encha imediatamente:

Se vocé deixar para encher depois, provavelmente -

d) Ao parar para’ beber agua, beba mais que um gole:
Tente tomar 3, 6 « ) até 10 goles de uma vez.

‘Mindful eating, também conhecido como alimentacio

‘consciente, consiste na pratica de estar com atengdo plena

) Estabeleca a quantidade de dgua ideal pra vocé: - - no momento da alimentacio, sem julgar as prép;jaé
Para saber, basta fazer o seguinte calculo: ) praticas alimentares. )

Ela consiste em au;uliar as pessoas a cultivarem maior

f) Para ajudar a rﬂmﬂn vocé pode saborizar sua dgua: consciéncia dos _' s de fome e saciedade, além de
& flimias possiveis oMbinacbes: ‘auxiliar emocdes e gatilhos externos
\ Paranja e capim limao = = =m - "Whonados ao ato de comer.
Abacaxi e horteld
Limio e gengibre
Laranja e erva doce
Morango e manjericdo
Kiwi e hortela

Ela permite vocé usar todos os seus
sentidos e sensa para escolher
alimemos que s tisfatérios e
'mm:itivos para o seu corpo,
ajudando  a  reconhecer as
sensagdes de gosto, nio gosto e
neutro em relacdo as comidas, sem
julgamentos.

a) Beba um copo de dgua assim que acordar:
Wai acordar seu corpo e ja descontar da sua necess1dade
diaria.

Além disso, a partir do Mu! Eating
vocé aprende a presta#__@ﬁghgao aos
sinais ﬁsf#w de fome e saciedade, o que
orienta  suas decisdes de quando
comecar e quando parar de comer.

pequenas metas com quantidades e horérios
r definidos para ajudar a chegar no seu objetivo final
com mais facilidade.
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Al

para se tornar mais consciente

O Mindful Eating traz beneficios ao se
reconectar com a seus sentimentos de fome e
saciedade, te capacita para fazer escolhas
mais saudaveis, traz consciéncia de seu

relacionamento com outras pessoas € com a &
comida.

1.
Escute e respeite seus sinais
de fome e saciedade.

Tenha horarios de rotina!
Quanto mais estabelecida sua rotina for, mais
organizado serd seu dia e mais facil sera de se
concentrar no momento presente,

Quando a pessoa aprende a usar a alimentagao consciente
a seu favor, reconhece que nao hd maneira certa ou errada
de comer, mas sim varios niveis de consciéncia em torno
da experiéncia da comida, aceita que suas experiéncias
alimentares sdo unicas, aprende a fazer escolhas que

.
¥ F Boca chela, garfo vazio!
proporcionam sua sadde e bem-estar. - &

Coma com calma, usando o momento que voce

reservou para aquela refeicdo para se dedicar a ela.
Podemos comecar aplicande o mindfulness (atengdo plena) P i sah

em atividades cotidianas, como escovar os dentes, tomar
banho, dirigir. Para sa depois colocar o mindful eating em
pratica.

Mastigue os alimentos por mais tempo!
A mastigacio ajuda no processo de digestao e na
percepcac dos sinais de saciedade, além dissc, o prazer

= 5 s relacionado a alimentacdo concentra-se na boca.
A seguir tem um link e um QR Code que te encaminhardo

para uma Pratica de Atencdo a Respiragdo, a qual vai te S.

: = Arrume a mesa antes de cometr!
proporcionar entender como é estar atenta ao momento e 3 F
present Deixard o ambiente o mals

resente.

agradavel possivel para vocé se
sentar e apreciar o momenta.
.I’_. R — e :......................_“ 6‘
5 PRATICA DE ATENCAO A RESPIRACAO ; Respire fundo e relaxe antes de comecar a refeicdo!
i : Concentre-se, a respiragio é capaz de nos
trazer ao momento presente.

7.
Deguste os alimentos como se estivesse
comendo-os pela primeira vez!
Qual cor eles tém? Que cheiro tem? Qual a
sensacio dele na sua boca? Quando voce b
[ |
|

mastiga, que consciéncia tem? Ao engolir,
sinta o alimento descendo pela sua garganta..
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Alimentos isolados ndo tem o poder de emagrecer ou
engordar, sendo assim ndo hia um dnico alimento
responsavel pela saide e sim um complexo sistema que
funciona através do equilibrio entre qualidade, quantidade
e frequéncia.

Os alimentos costumam ser divididos em grupos
alimentares de acordo com seus nutrientes principais.

CARBOIDRATOS

Os carboidratos sdo os principais responsaveis por fornecer
energia ao corpo. Durante o processo de digestdo, ele &
quebrado e convertido em glicose no organismo. A glicose
€ a principal fonte de energia do nosso organismo e
garante o adequado funcionamento das fun¢des do nosso
corpo.

Eles sdo encontrados em uma grande variedade de
alimentos, como pdes, massas, cereais e frutas. Podendo
ser classificados como carboidratos simples, como glicose e
frutose, e carboidratos complexos, como o amido e as
fibras.

|

Forma de estoque de energia das plantas, dessa forma, os
alimentes que contém amido sao de crigem vegetal, como arroz,
milho, centeio, aveia, tubérculos, entre outros. Quando ingerido,
também & metabolizado em glicose pelo nosso organisme.

-
i1+
- L =l
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Faz parte da estrutura das plantas, estando presente em todos os
alimentos derivados delas. O que difere dos amidos & que as
fibras nao sao metabolizadas pelo organismo. sendo assim, nio
contribuem com quantidades significativas de energia ao corpo.
Vale lembrar que as fibras sio essenciais para o adequado
funcionamento do intestino.
As fibras podem ser divididas em grupos:

A) - absorvem agua, formando um gel e sendo

dlgerrda; (fermentadas) pelas bactérias do intestino, sdo
encontradas nas leguminosas e frutas, principalmente.

B) Fibras Ins '#15: ndo absorvem agua, nao formam gel e
dessa iurma nao sao digeridas tdo facilmente. Encontradas
principalmente em grios e vegetais. Essas sdo as principais
responsaveis por favorecer o movimento do intestino,
garantir a saide intestinal e evitar constipagao.

Por fim, vale lembrar que os carboidratos sdo essenciais
para o funcionamento e desenvolvimento do organismo e
devem constituir a maior parte da alimentagdo humana,
sendo que, cada individuo possui necessidades especificas
de consumo, que variam de acordo com idade, peso,
estatura, nivel de atividade fisica, entre outros fatores.

. =
Paes, bolos, massas, arroz, frutas, verduras,
legumes, farinhas, batata doce e inglesa, aipim,

5 |nhame mandloqulnha aveia, granol

o +

ROTEINAS

As proteinas tém papel no crescimento, reparagio e
manutencdo dos tecidos sendo compostas pela unido de
moléculas chamadas amineacidos, liberadas apos a
digestdo das proteinas. No total existem 20 aminoacidos
comuns, alguns sdo produzidos pelo proprio organismo
(ndo-essenciais) e outros sio obtidos exclusivamente pela
alimentacao (essenciais).

- w -

LIPIDIOS
L

Também conhecidos como gorduras, sdo responsdveis por
ajudar a manter a temperatura corporal adequada (isolante
térmico), fornecer energia, fazem parte da composicdo das
membranas celulares e sio essenciais para absorgio e
transporte das vitaminas A, D, E e K, conhecidas como
lipossoldveis. Existern diversos tipos de lipidios, comeo
triglicerideos, fosfolipidios, esteréis como colesterol e
acidos graxos.

Podemos classificar os acidos graxos como:

URADOS
Em geral, solidos em temperatura ambiente. Encontrados em
gorduras animais (carnes, leites, manteiga.), em éleos vegetais
hidregenados artificialmente, manteiga de cacau, éleo de palma e
dleo de coco. O elevado consumo desse tipo de gordura esta
associado ao desenvolvimento de doengas arteriais.

A) Mo o5 Geralmente liquidos em temperatura
ambiente. Por exemplo, azeite de oliva e dlep de canola.

B) Poliinsaturados: Costumam ser liquidos em temperatura
ambiente. Exemplo: élec de miltho, girassol. soja, cartamo.
Omega-3 e 6mega-6 fazem parte desse grupo.

Omega-3 = Encontrado em peixes de agua fria
{salmdo, atum, sardinha, bacalhau, anchova, arengue,
cavalinha, truta). sementes (linhaga e chia). nozes,
dleo de linhaca e soja

mgﬂ = Encontrado em dleos vegetais, (girassol,
milho. cirtamos:sojal. sementes (girassol. gergelim.
abébora) e carmes.

A principal reserva de lipidios no organismo é o
triglicerideo, quando o corpo precisa de energia, pode
recorrer a ele, guebrando-o e liberando os acidos graxos,
para serem usados como combustivel.

- w -

Eles se combinam entre entre si dando origem a diferentes
moléculas com diferentes funcées.

Elas participam da reparagio des misculos, pele, cabelo,
atuam como enzimas, ajudando na quebra de outras
moléculas, transportam substincias pelo sangue, fazem
parte do sisterna imunolégico, algumas atuam como
horménios e, por fim, fazem parte do colageno e da
queratina que ddo suporte para estrutura da pele, cabelos e
tenddes.

As proteinas podem ser divididas em alto valor biolégico
(fornecem o suficiente de todos os aminoacidos essenciais
necessarios para manter o funcionamento do corpo)
baixo valor biolégico (ndo fornecem todos os
aminoacidos). Os alimentos derivados de animais
geralmente possuem proteinas de alta qualidade e as
proteinas provenientes de alimentos vegetais costumam
ser limitadas em um ou mais aminoacidos essenciais.

Por isso, para melhorar a disponibilidade das proteinas de
baixe valor bicolégico na dieta, € importante combinar
alimentos de origem vegetal que tenham diferentes
aminoacidos, escolhendo sempre uma leguminosa junto
com um cereal (arroz, trigo, milho..), Exemplo: arroz +
feijao, milho + ervilha, macarrdo + feijdo, arroz + grao de
bico.

Carnes (bovina, aves, peixes e frutos de mar, suinos),
| leite, iogurte, queijos, ovos, leguminosas (feijdo,
ervilha, lentilha, grao de bico), tofu e produtos a base
de soja (proteina texturizada de soja). i

a @
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Além dessas, ha gorduras presentes nos alimentos que
foram modificadas pela indistria, conhecidas como
Gorduras Trans (Acidos Graxos Trans). A indGstria rearranja
as moléculas dessas gorduras, fazendo com que acidos
graxos poliinsaturados se comportem como gorduras
saturadas, alterando a textura e aumentando a vida de
prateleira dos produtos.

¢ X aFG
Oleos, azeites, oleaginosas (nozes, castanhas,
amendoim), manteiga, margarina, pasta de
. amendoim, dleo de coco.

Embora os lipidios sejam importantes para a saide, devem
ser consumidos com moderagdo, pois o consumo
excessivo de gorduras saturadas e trans pode aumentar o
risco de desenvolver doencas cardiacas, sendo entio
recomendado evitar o consumo exacerbado de alimentos
ricos em gordura saturada e trans, optando pelo consume
dos acidos graxos insaturados.

E importante lembrar que quase nenhum alimento é
composto por apenas um dos grupos acima, geralmente os
alimentos sao uma wunido dos grupos em diferentes
proporces. Dessa forma, para uma alimentagio
equilibrada, todos os grupos devem compor a dieta diaria,
uma vez que nenhum alimento especifico ou grupo isolade
& capaz de fornecer todos os nutrientes necessarios.

.@*/@
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Para saber escolher um alimento industrializado de melhor
qualidade nutricional, precisamos consultar o seu rotulo
nutricional, Mo rotulo a gente encontra a lista de
ingredientes, a quantidade de determinados nutrientes
contidos no produto, na tabela de informacéo nutricional, e
a declaracdo de possiveis alérgenos como trigo, amendoim
e leite.

Vamos falar sobre cada um dos componentes do rotulo:

A lista de ingredientes é um dos pontos essenciais para
analisarmos quando falamos de produtos industrializados.
Ela se encontra na lateral ou atras do produto, pode estar
logo abaixo da tabela nutricional.

Os ingredientes estdo escritos de forma ,ou
seja, o primeiro ingrediente da lista € o que esta em maior
quantidade naguele alimento.

INGREDIENTES: farinha de trigo enriquecida com fertg@#cido folico
agucar, gordura vegetal, amido demilho*, agucar invertide, sal, soro de
leite em po, vitaminas: B1, B2, B3 e B6, fermentos quimicos:
bicarbonato de amonio, pirofosfato dcido de sédio e bicarbonata de
sodio, emulsificante leciting de soja*, aromatizantes e melhorador de
farinha metabissulfito de sddio
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E importante evitar levar os alimentos que contenham esse
selo para casa, sua saGde agradece!

Ao final da lista de ingredientes vocé pode encontrar
informacdes sobre os . nos dizeres

“Alérgicos: contém ou quando em caso de
contaminacdo cruzada, “Alérgicos: pode conter ...". Os
pontuados sdo trigo, centeio, cevada, aveia, ovos,
amendoim, soja, leite, nozes, avelds, améndoas,
amendoim, castanha-de-caju, macadamias, entre outros.

UTRICIONAL

INFORMA

INFORMAGCAO NUTRICIONAL
Porgbes por embalagem: 12
Porgéo: 30 g (1 unidade)
100 g| 30g | %vD*
Valor energeético (kcal) 368 | 110 6
Carboidratos (g) 55 17 6
Agucares (otais (g) 3.3 1,0
Agucares adicionados (g)] 0 0 0
Proteinas (g) 3.8 1.3 &
Gorduras totais (g) 16 | 48 7
Gorduras saturadas (g) 13 | 4 20
Gorduras trans (g) 0 0 0
Fibras alimentares (g) 10 3 12
Sédio (mg) — 53 | 16 | 1
"Parcontunt de vialones didnion fomecicdos pels porgiio.

Porgdo: Quantidade de produto que o fabricante usa como
referéncia para os valores de dos nutrientes da tabela.

Tome culdado com a porgao, ela geralmente representa apenas
uma parte do todo, sendo os valores dos nutrientes presentes na
tabela, apenas dessa parte € nao de toda a embalagem.
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E muito importante ler a lista de ingredientes para ndo cair
em “armadilhas”, por exemplo, o pdo integral, que muitas
vezes possui como primeiro ingrediente farinha branca e
nao farinha integral.

Alguns ingredientes especificos merecem maior atencdo:

= Aclcar: O agucar pode ter diversas denominacdes,
como glicose, frutose, sacarose, glicose de milho,
acucar invertido, acicar de confeiteiro, nectar,
xarope de malte, xarope de milhe, dextrose,
maltodextrina, agave, xarope de agicar ou calda de
acucar.

Adocantes: Aspartame, acessulfame de potassio,
sacarina sédica, ciclamato, nitrito e nitrato de sédio,
sucralose, manitel, sorbitol.

Gorduras: Gordura vegetal hidrogenada, gordura
trans, gordura saturada.

A rotulagem teve alguns ajustes a partir de outubro de
2022, tendo obrigatoriedade de apresentar informacGes
sobre alto conteldo de aglcar adicionado, sédio e gordura
saturada, tendo obrigatoriedade de adicionar os seguintes
selos na frente da embalagem:
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Quantidade por porgio: Quantidade de cada um dos nutrientes
naquela porgao de referéncia.

Quantidade em 100 g ou 100 mL: Quantidade de cada um dos
nutrientes em 100 g ou 100 mL do produto.

* Mais uma atualizacio feita em 2022, a tabela agora tem
informagoes padronizadas em 100 mL cu 100 g deixando muite
mais facil comparar alimentos similares no mercado.

%VD: Indica em porcentagem quanto aquela porgio
contém do total que devemos consumir diariamente
daquele nutriente, considerando uma dieta de 2000 kcal.

Por exemplo: Quando consumimos uma porgao de 1 unidade (30g),
consumimos 16 mg de sadio, que representa 1% do total de sédio
que pode ser ingerido por dia em uma dieta de 2000 kcal

Saber ler as informacgdes nutricionais e lista de ingredientes
de um produto ajudara vocé a ter mais autonomia e
discernimento na hora de comprar os produtos, nao
ficando refém das propagandas da indlstria e os supostos
“FITs" que muitas vezes passam longe de te trazer mais
satide.

é melhor

Comprar alimentos naturais do que os
industrializados, mas as formas de preparo desses
alimentos pode influenciar na quantidade de calorias que
ele possui. Por exemplo, um bife grelhado {100g) tem
cerca de 194 calorias, ji um bife a parmegiana, pode ter o
triplo de calorias (485 kcal). £
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Vamos usar como outro exemplo a batata inglesa, muito
versatil em varias preparacbes, pode ser frita, assada,
cozida. Porém cada forma de preparo tem calorias bem
diferentes em 100 g...

+ Batata frita: 140 keal i
= Batata assada: 93 keal
= Batata cozida: 52 kcal

#
i
1
1
1
1
i
A

Assim, escolher a melhor forma de preparo dos alimentos é
crucial para um melhor aproveitamento do alimento
naquela refeigao, uma vez que as vezes o custo beneficio
de comer um determinado alimento depende muito da
forma como o mesmo foi preparado.

FORMA DE PREPARO DOS ALIMENTOS:

Cozidos: Consiste em preparar um alimento imerso em
agua fervente ou caldo.

Cozidos a vapor: Ndo entra em contato direto com a dgua,
os alimentos sdo cozidos a partir do calor produzido pela
fervura da agua.

Refogados: Refogar é levar o alimento na panela com
alguma gordura, como manteiga, oleo ou azeite, para eles
ganharem cor, sabor e textura. Apesar do método levar
pouca gordura, ha a adicdo da mesma e isso deixa o
alimento mais calorico.

Fritos por imersao: O alimenta é mergulhado em dleo ou

outra gordura, o que torna o alimento mais calérico. Além
disso, utilizar o

oleo mais de uma vez & comum,
porém ruim, uma vez gue o©
reaguecimento do oleo interfere na

estrutura quimica da gordura,

produzindo uma substancia

potencialmente  cancerigena, a

acroleina.

D
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O suco, principalmente quando coado, tem a absorcao do
aghcar (naturalmente presente na fruta) mais rapida, o que
aumenta de forma abrupta a glicose no sangue, nio sendo
tao interessante para nossa satde.
Ja a fruta in natura, apresenta a casca, o bagaco e a polpa,
mantendo suas fibras, vitaminas e minerais integros, o que
deixa a absorcdo do aglcar mais lenta, sendo assim melhor
aproveitado pelo nosso carpo, e dando mais saciedade.
Tanto a fruta quanto o suco possuem beneficios para a
saude, porém, dé preferéncia para o consumo das
frutas in natura para aumentar o consumo de fibras e,
€aso consuma o suco, nac adicione agucar e nao coe,
opte por bater mais no liquidificador, deixando mais
liquido e mantendo o bagaco da fruta.
4.4 @ -
@ :
-

A densidade calorica & a quantidade de calorias que ha em
uma determinada quantidade de allmemm
Os alimentos podem ter alta irica, ou seja,
possuir muitas calorias concentradas em uma pequena
porgdo do alimento (ex azene de oliva possui BOO kcal em
100g). ou baixa possuir poucas
calorias em grandes quantldades do alimento (ex: alface
possui 9 kcal em 100g).

le ca

Para calcular a densidade caldrica de um alimento, vocés
devern dividir a quantidade total de calorias (kcal) pela
porcao (g):

DENSIDADE CALORICA = Calorias / Peso (g)
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Fritos superf Feitos com uma pequena quantidade de
oleo ou gordura em uma frigideira.

Grelhados: Pode ser feito em uma chapa, frigideira ou
numa grelha de churrasqueira. Esse modo de preparo sela o
alimento, mantendo seu interior suculento e o exterior com
aspecto apetitoso. Em geral, o processo de grelhar o
alimento ndo leva éleo.

Sempre que possivel, opte pelos alimentos com modo de
preparo que nio deixe a preparacioc mais calorica (Ex:
frituras ou uso exagerado de manteiga/6leo), isso vai
permitir que vocé coma maiores quantidades daquele
alimento, mantende um mesmo valor calorico, e
consequentemente, deixando vocé com mais saciedade.

Boa parte do sucesso de um plano alimentar no processo
de perda de peso é saber fazer algumas trocas e ajustes a
fim de reduzir calorias, por exemplo, cozinhar o arroz sem
dleo, usando panelas antiaderentes ou especificas para
cozimento de arroz ou retirar da pele do frango no
preparo.

Outro ponto de atengdo é em relagdo a
quantidade de azeite ou oleo wutilizade no
preparo dos alimentos. E comum as pessoas
colocarem muito 6leo para realizar o preparo
das refeicdes, o que acaba trazendo ainda mais
calorias para aquele alimento.

Para refogar ou cozinhar alimentos, vocé pode
usar apenas um fio de azeite/6leo, sem
exagerar, para que ndo "use suas calorias” de
forma mais eficaz.

Os oleos agregam bastante calorias as
preparacdes, por isso, na hora de cozinhar, é
interessante optar por 6leos em spray ou um
pincel para espalhar. e
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Com base nesse calculo, os alimentos podem ser
classificados em:

a) Densidadegalarica mt

De 0 a 0.7 calorias por grama de alimento.
Ex: Folhas, legumes, frutas.

ito baixa:

De 0,7 a 1,5 calorias pm grama de alimento.
Ex: Ovo cozido, abacate, feijoes, cereais.

€) Densit e caldrica média
De 1,5 a 4 calorias por grama de alimento.
Ex: Ovo frito, carnes.

d) o
De 4 a 9 calorias por grama de alimento.
Ex: Azeite, manteiga, batata frita, doces, refrigerante.

Os alimentos de muito baixa ou baixa densidade calérica
costumam saciar mais, por ser um maior volume de
comida. Ja os alimentos de alta densidade calarica, aléem
de muitas vezes serem pouco nutritivos, ndo geram tanta.
saciedade, pois poucas quantidades ja possuem altissimas
calorias.

Porém, ndo podemos nos basear em densidade calérica
apenas, pois a quantidade de calorias ndo reflete na
quantidade de nutrientes.

£ 0

Um pacote grande (170 g) de salgadinho tipo chips equivale. em
calorias, a 1 prato de comida, acompanhado de 1 copo de suco |
natural de laranja e 1 taca de salada de frutas.
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equivale, em calorias, ac consume de 1 prato de comida com
! arraz.'fﬁﬁ@,‘sdada, legumes e carne grelhada, | copo de suco |
' natural de laranja e 1 maga. /

ffa manho de Por¢ao

0 vocé come?

Além da quaﬁégd'e da alimentagao, a quantidade que se
‘come pode ser um fator muito importante da perda de
peso. Nie é s6 porque um alimento é considerado
“saudavel’, como as frutas por exemplo, que podemes
comé-los sem limites. :

¥ As porcbes estio ficando cada vez maiores, e quande
grandes porcdes sio servidas, um velume cal6rico maior €
naturalmente consumido.

EXEMPLO D] <&
Um pedaco pequeno de bole de cho
cobertura equivale, em calorias, a 5 porgs

Porém essa situagdo ndo se aplica quando falamos de
frutas, legumes e verduras. A maioria garante que consome
esses alimentos em porcdes adequadas, mas quando
analisamas, ndo passa de 1 folha de alface ou 1 porgio de
O bolo de chocolate contém muito agicar e gordura, o que friita do dia. s -

aumenta a sua densidade calorica. A quantidade de frutas

& muito maior que o pedago de bolo de chocolate e oferece -

mais saciedade que o consumo apenas de um pedaco de Ao servir-se, coloque menores quantidades no prato, coma,
bolo de chocolate. aguarde 10 min e se sentir que ainda esta com fome, repita
uma pequena quantidade, evite colocar grandes
quantidades logo de primeira.

Se for comer em restaurantes a la carte, antes de comegar
a comer, cbserve o tamanho da porgio e reflita se
normalmente vocé comeria toda aquela quantidade, caso
ndo, vocé pode embrulhar e fazer do restante daquele
almoco, a sua janta.
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Nenhum alimento é proibido, mas entender a densidade
cal6rica dos alimentos nos ajuda a visualizar o que tem
mais custo-beneficio para nos, principalmente quando se
tem o o objetivo de perder peso, onde é melhor comer
alimentos eom menor densidade calérica e que vio trazer
saciedade para vocé por mais tempo.
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- Goma de tapioca:

Evite chegar com muita fome nas refeigbes principais, isso

vai Interferir no seu senso de guantidade, fazendo com U"::rf:f:z:::igkml Bife bovino grelhado:
que vocé tenha mais dificuldade em conter o impulso de = ol ik de.sopg Umna porcao de 190 keal
comer tu’do‘;.i_!ana isso, lanches entre as refeicGes principais ) corresponde a 100 g
podem ser benéficos, opte por frutas, oleaginosas, iogurte, 1 bife médio
leite... Posta de peixe:

Alimentos como bolachas e salgadinhos também tendem a
ser consumidos sem parciménia, por isso, quan| : corresponde a 75 g
uma embalagem, defina e separe a sua porgio (vo de 1/2 filé médio orcio de 190 keal
usar como base a porcdo do fabricante, contida na tabela rresponde a 100 g

Uma porgio de 190 keal

nutricional). Mas lembre-se que devemos evitar o consumo QOvo cozide: 1 filé médio
exagerado desses industrializados. Umna porcdo de 190 keal
‘A fim de promover maior percepcio de quantidade, ha ", corresponde 390 g

@ 2 unidades Uma porgao de 55 kcal

recomendacBes gerais de porgBes por grupo alimes
preconizadas pela primeira edicao do Guia Alimentar

Populagao Brasileira, porém vale lembrar que o valor exato e =
varia de pessoa para pessoa.

] wa Uma porcao de 55 keal
. e Lentilh:
Pio francés ou de forma: 5@ corresponde a 40g
1 colher e meia de sopa Uma porcio de 55 keal

~ Uma porgio de 150 keal corresponde a 50g
‘ corresponde a 50 g. 2 colheres de sopa
1 péo francés Legumes;
2 fatias de pao de forma =
Uma porgao de 15 keal
Cenoura cozida: 1 e 1/2 colher
= 2 5 . Pepino: 4 colheres de Uma porgdo de 70 keal
: _ asygmoesdeariaz) !_Jgg'P' Tomate: 4 fatias Abacaxi: 1 fatia média
Uma porgio de 150 keal Banana: 1 unidade
e corresponde a 105 g Purés de batata, Mamdo papaia: 1/2 unidade
{_‘zf‘ 4 colheres de sopa mandioquinha ou cenoura: Morango: 10 unidades
Uma porgao de 150 keal
corresponde a 130 g _‘& Uma porcao de 55 keal
2 colheres de servir __&t corresponde a10 g
ﬁmaporgéu de 150 keal Amémiais: 2. unldadles
Castanha de caju: 4 unidad

c ponde a 80g

l:nli:___ha média

Uma porcao de 120 kcal

~ corresponde a 105 g Mussarela: 3 fatias
é 4 colheres de sopa Provolone: 1 fatia
Minas: 1e 1/2 fatia

P 4o ralado: 3 colheres de sopa
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Para que a gente tenha uma perda de peso e uma
manutencdo desse resultado, um plano alimentar se torna
essencial. Nio nos alimentamos de nutrientes, e sim de
alimentos com cheiro, cor, sabor e textura, por isso quanda
consideramos  seu conjunto calculado e planejado,
abarcamos um plano alimentar completo.

Recomenda-se que, no processo de perda de peso, as
refeices sejam fracionadas em 5 a 6 por dia,
especialmente para evitar a fome intensa e permitir inibir o
descontrole alimentar. Sao elas:

* Café da manha

* Lanche da manha
* Almoco ,
= Lanche da tarde

= |antar
* Ceia

Incrementar os lanches entre as
refeicdes principais sao grandes
aliados, pois nos ajudam a nao chegar
nas grandes refeigies com tanta
fome. Entretanto, & importante que
esses lanches sejam planejados e de
qualidade para que auxiliem a regular
o apetite no decorrer do dia.

.
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Nio existe uma alimentacdc perfeita, mas sim uma
alimentagdo que vocé consiga realizar e que contemple
todos os nutrientes e vitaminas necessarios para sua salde.

Uma boa estratégia de organizacao é fazer marmitas com
as refeicdes da semana. Separar Zh da sua semana pra
organizar as refeicées dos 7 dias reduz as chances de vocé
acabar saindo da dieta porque chegou em casa tarde e nao
tem comida pronta ou porque estd com preguica de
cozinhar naquele dia.

Para que tudo isso resulte em perda de peso, precisamos
de um plano alimentar que proporcione um déficit
caldrico, ou seja, um plano com calorias reduzidas.

Ele possui baixo teor de calorias em comparacdo com as
necessidades energéticas diarias do individuo, sendo essa
menor do que o gasto calérico diario, resultando em perda
de peso.

Isso ndo significa que vocé vai ter que passar fome, mas
sim que vai ter gque escolher alimentos com menor
densidade calérica e que mantenham a sua saciedade por
mais tempo, por exemplo, alimentos integrais, proteinas,
frutas, sementes e oleaginosas, aveia, legumes, verduras...

——.

¢ @
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Por isso, uma divisdo basica de horarios pode ser:
s 7h30-8h30: Café da manha
10h30: Lanche da manha
12h-13h: Almoco
15h30-16h: Lanche da tarde
19h30-20h30: Jantar
22h30-23h: Ceia

Para que esse plano seja factivel e executavel, temos gue
incluir nele alimentos que gostamos e que fazem parte da
nossa rotina. Por exemplo, se vocé esta acostumado a
comer chocolate depois do almogo todos os dias, vamos
incluir uma quantidade de chocolate apds o almogo,
calculado dentro das necessidades caldricas do seu dia,
para que vocé tenha prazer em seguir esse plano.

Além disso, devernos levar em conta sempre as suas
preferéncias, alimentos que vocé gosta, se prefere doce ou
salgado no café da manhi e no lanche da tarde, em qual
horario tem mais vontade de comer doces, qual horario
tem mais fome.. Essas questoes individuais que tornam a
execugao do plano factivel, motivando a seguir no processo
e a manter esse plano a longo prazo.

O ponto chave para o sucesso € o planejamento.

Se vocé ndo se planejar para passar no mercado ou na feira
semnanalmente, talvez ndo tenha frutas pra semana, se
vocé ndo organizar seu lanche antes de sair de casa,
provavelmente vai acabar comendo algo na rua fora do seu

plano. - N
A falta de organizacio leva a

uma alimentagdo “ao acaso”,
o que aumenta as chances de
pedir um delivery no final do
dia, ou de comprar um
salgado na padaria perto do
trabalho.
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e

O plano alimentar geralmente conta com café da manha,
lanche, almogo e jantar, mas muitas vezes ndo sabemos
por onde comegar, como mgani'zar o prato no almogo, o
que comer no jantar, quais sdo os melhores lanches.. Pra
isso, vamos falar sobre cada uma das refeicoes e tirar todas
essas ddvidas.

CAFE DA MANHA .
A |

A primeira refeicdo do dia e a que nos garante o primeiro
combustivel para realizar nossas atividades. Muitos ainda
ndo tomam café da manhd porque ndc entendem a sua
importincia no contexto do dia e da alimentacéo, alegando
que nio tem fome ou tempo.

A “estratégia” de suprimir o café da manhd & comum entre
as pessoas que buscam perder peso, mas ndo é efetiva.
Quando tomamos café da manhd temos uma melhor
distribuicao dos nutrientes durante o dia.

Para um café equilibrado e completo, & interessante
termos:
* Uma fonte de carboidrato: pac (de preferéncia
integral), bolo, aveia, granola;
* Uma fonte de pro;'eina: ovo, iogurte, queijo,
leite, grio de bico;
* Uma porgdo de fruta
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Para ajudar vocé, seguem aqui algumas combinagdes:

-
\

/' Café com leite + pao de queijo + mamdo
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MINGAU DE AVEIA
Ingredientes:
= 1colher de sopa de aveia em flocos
* 1colher de sopa de farelo de aveia
« 1xicara de leite
+ 1colher de cha de canela em pé
« 1banana
= 1colher de cha de esséncia de baunilha

Modo de preparo: Em uma panela aqueca o leite e coloque o
farelo e a aveia em flocos. Mexa até engrossar. Desligue o fogo e
acrescente a esséncia de baunilha. Corte algumas rodelas de
banana e reserve-as. Amasse o restante da banana e acrescente
ao mingau. Sirva em um recipiente, polvilhe canela e enfeite com
a banana.

BOLINHO DE BANANA COM CHOCOLATE
I_ngred'lentes: Port Brunna Boaventura
« 1banana madura
= lovo
« 1colher de sopa de farinha de aveia
= 25g de chocolate 60 ou 70%
.

1 colher de cha de fermento quimico (Y
Modo de preparo: Em uma tigela, amasse bem a 1
banana. Adicione o ovo e misture até ficar homogéneo. Em
seguida adicione a farinha de aveia e misture novamente. Pique o
chocolate em pequenos pedacos e misture-o @ massa. Por fim,
adicione o fermento e leve ao micro-ondas por Imin 45s.

PUDIM DE CHIA

Ingredientes: ,

+ 150ml de leite £t

= 3 colheres de sopa de chia

= 1colher de café de esséncia de baunilha

+ 1colher de sopa de mel 3

= 1porcio de fruta L
Modo de preparo: Em um pote, adicione o leite, a chia,
a esséncia de baunilha e o mel e misture. Reserve na geladeira
por no minimo 4 horas. Adicione a fruta a preparacio na hora de
cormer.

B9
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4

logurte + granola + banana X

Além das combinagdes, vocé pode escolher alguma das

seguintes preparagdes:

PANQUECA DE BANANA

Ingredientes:
* 1banana
* lavo
+ 1colher de sopa de farinha ou farelo de aveia
« Y% colher de cha de canela em po
= lcalher de cha de fermento quimico
= 1 colher de sopa de mel

Modo de preparo: Amasse a banana em uma tigela. Adicione o
ovo, a aveia, a canela e o fermento, misture. Em uma frigideira,
adicione a mistura e deixe em fogo meédio até cozinhar. Guando
terminar de cozinhar um dos lados, vire e deixe mais alguns
minutos. Retire da frigideira, coloque em um prate e adicione o
mel sobre ela.
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BOLO DE MACA DE CANECA

Ingredientes:
» Yimacd
+ lovo
» 2 colheres de sopa de farinha de aveia
= 1colher de sopa de azeite
= 1colheres de sopa de leite
» 1colher de sopa de aglicar mascavo
+ Y colher de cha de canela em po
+ Y% colher de cha de fermento quimico

Modo de preparo: Descasque a maga e corte em cubos pequenos.
Em uma caneca. coloque o ovo, a farinha de aveia. o azeite, o
leite, o agicar, a canela e o fermento, e misture bem. Adicione a
maca e misture. Leve ao microondas por 2 minutos.

TAPIOCA CROCANTE COM OVOS

Ingredientes:

* 3 colheres de sopa de tapioca

= 1fatia de queijo mussarela

» 2 ovos

+ Salagosto
Modo de preparo: Em uma frigideira antiaderente,
distribua o queijo (cortado em pedagos). Em seguida, espalhe a
tapioca por cima do queijo. Quebre os ovos em uma tigela,
adicione o sal e bata até a clara e a gema se misturarem. Adicione
o ovo por cima da tapioca e tampe, deixando a frigideira em fogo
baixo. Quando o ovo estiver firme, dobre ac meio.

PAO DE QUEI|O DE FRIGIDEIRA

Ingredientes:
* lovo A\
= 1colher de sopa de tapioca '

1 colher de sopa de polvilho

1 colher de leite

1fatia de mussarela picada

1 colher de sobremesa de requeijao
Sal (a gosto)

Modo de preparo: Misture todes os ingredientes em uma tigela.
Leve ao fogo em uma frigideira antiaderente. Deixe dourar dos

dois lados e sirva.
—
@

63



Estratégias e ferramentas para perda e manutencio de peso - Vitéria Santini

AVOCADO TOAST
Ingredientes:
« 1fatia de pio torrado
« Y2 abacate
= lovo
« Azeite de oliva, sal e pimenta a goste

Mode de preparo: Faga o ovo “frite” com um fio
de azeite e reserve. Em uma tigela, cologue o abacate e
misture com um fio de azeite de oliva, sal e pimenta a gosto
até ficar uma pastinha. Para a montagem coloque o pdo, a
pastinha de abacate, o ovo. Sirva em seguida.

SANDUICHE DE ATUM OU FRANGO

Ingredientes:

= 2 fatias de pao integral

= 1 colher de sopa de creme de ricata light

+ 3 colheres de sopa de atum ou frango desfiado

» 1colher de sopa de cenoura ralada

« Tempero verde a gosto

» 12 fatias de tomate

* 1 folhas de alface

Modo de preparo: Prepare uma pastinha com o aturn ou frango
adicionando em uma tigela, o atum, o creme de ricota, a cenoura
ralada e o tempero verde. Misture todos os ingredientes e passe
no pao. Em seguida adicione ¢ restante dos ingredientes,
montando seu sanduiche.

TIGELA DE IOGURTE

Ingredientes:
= 1pote de iogurte natural desnatado
* 4 morangos ou outra fruta de sua preferéncia
» 1colher de sopa de aveia em flocos ou granola
= 1colher de sopa de geléia 100% fruta

Modo de preparo: Coloque o iogurte em uma tigela e misture
com a geleia para adocicar. Em seguida adicione as frutas picadas
e aaveia.

- L -
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Se for consumir salgadinhos ou biscoitos, cologue um
punhade em um prato ao invés de comer direto do pacote.
Isso ajudard vocé a controlar o quanto vocé come. Tente
evitar segundas porgoes dos mesmos.

Para comecar a fazer os lanches no meio da manhd, vocé
pode:

4,  Colocar um despertador no meio da manhd que te
~ lembre de comer.

Planeje suas compras para ter opcées de lanche sempre

2,
W em casa.
ﬁ:‘;’ Quando comprar frutas, higienize, descasque e pique
logo que chegar em casa.
T Evite comprar esses lanches tentadores, assim vocé nao

tera acesso a eles em casa.

Se for sair de casa para algum compromisso na rua,

? organize seu lanche antes de sair e leve na
bolsa/mochila. Pode ser um biscoito integral ou uma
fruta.

f

& os

Ma hora do almoco, devemos buscar fazer refeicoes
completas e coloridas, incluindo proteina, carboidrato,
legumes e vegetais, quanto mais variada essa refeicio for,
melhor. Mas além do tamanho das porgées (ja falado
anteriormente), devemos nos concentrar na adequada
divisdo do prato.
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Para ndo precisar reclamar da falta de tempo, vocé pode
langar mio de algumas estratégias:

Deixe suas roupas arrumadas no dia
n anterior, assim vocé ganha tempo ao
invés de ter que ficar escolhendo.

. Organize sua mochila e
seus lanches de noite.

Deixe as coisas do café da manha ja
encaminhadas, café no filtro, os
ingredientes separados, a fruta picada..

Se vocé mora com alguém, pode pedir ajuda para
preparar o café da manha, enquanto um passa o
café, o outro faz a comida, per exemplo.

Vocé pode fazer a preparacio do café “dupla”, ou
seja, fazer a receita duas vezes e aproveitar uma para
o café da manhi e outra para o lanche da tarde.

ey
ANCHE DA MANHA

Negligenciado por muitos, mas essencial para maioria das
pessoas que busca perder peso. O lanche da manha, como
falado antes, ajuda a controlar o apetite e evita a fome
absurda no almoco.

Para esses lanches, prefira alimentos ricos em nutrientes
como frutas, sementes e oleaginosas, leite e derivados,
ovos, paes...

Evite alimentos ricos em gordura, aclicar e sal, como
salgadinhos de pacote, chocolates, bolachas recheadas.
Esses alimentos ndo vdo te dar saciedade, além de
contribuir pouco com as suas necessidades de nutrientes,
vitaminas e minerais.

- w &
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COMO MONTAR SEU PRATO?

Divida o prato em quatre partes.
)

=

Duas partes (50%) ficam destinadas para a salada
(hortalicas, verduras e legumes).
» Esses alimentos podem ser crus, cozidos, refogados
ou assados;
Evite utilizar temperos prontes, prefira azeite de
oliva e limdo, mas atente-se ds quantidades;
Se quiser utilizar um tempero, produza o seu! Pode
ser mostarda e mel, iogurte com ervas;
Ex: alface, agrido, ricula, acelga, brocolis, couve
flor, tomate, beterraba, cenoura, pepino, rabanete,
chuchu, abobrinha, berinjela, pimentio...
Uma parte (25%) destinada para o carboidrato.
= Prefira as versdes integrais de arroz e macarrdo,
essas possuem mais fibras, trazendo saciedade por
mais tempo e melhorando o funcionamento do
intestino.
« Ex: massas, arroz, milhao,
mandioquinha, aipim, quinoa, inhame..

batata-doce,

Uma parte (25%) deve ser dividida entre proteina
animal e vegetal.

* Para as proteinas de origem animal, prefira as
carnes magras, como: peito ou sobrecoxa de frango,
alcatra, lagarto, patinho, coxdo mole, coxdo duro, e
peixes grelhados, assados, cozidos ou ensopados.
Ovos e omeletes fazem parte desse grupo.

- » -
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» Prefira as carnes brancas, comendo carne vermelha Se voce for do time da comida, € so seguir as orientagoes
em torno de Ix por semana. do alrogo. Ja se vocé for do time do lanche, o importante
+ No grupo das proteinas de origem vegetal, se é lembrar de incrementar todos os nutrientes na sua
encaixam as leguminosas, ou seja, feijdo, ervilha, refeicdo.
lentitha, grio de bico e soja. Aqui vao algumas ideias de receitas para vocé..
» Para esses alimentos devemos fazer o remolho, que OMELETE DE FORNO
consiste em deixar as leguminosas de molho em Ingredientes:
agua por 8 a 12 horas, trocando a agua pelo menos * 4ovos
Ix nesse processo. Apoés esse tempo, descarte a » 3 colheres de sopa de milho
dgua, enxague os grios e cologue-os na panela para * 1tomate picado em cubos

» Y% cenoura ralada

inhar.
cozinhar ) ) = 1colher de sobremesa de salsinha picada
( r"' G resricltio A & Boimpe e cormontos aidara = 2 fatias de queijo mussarela picado

melhor absorgio dos nutrientes, pois elimina fatores E = 1colher de sopa de queijo ralado
antinutricionais, que dificultam a absorcdo de alguns | = Temperos a gosto (pimenta, orégano..)
= Sal {a gosto)

* Requeijao para rechear (a gosto)

. nutrientes, melhora a digestdo dessas leguminosas,
| evitando o desconforta abdominal e a flatuléncia, além
"\de realcar o sabor e garantir maior maciez dos graos. 2

Modo de preparo: Em uma tigela, misture todos os ingredientes,
coloque em forminhas de silicone pequenas e leve ao forno pré-

aguicido a 180°C por 20 a 30 min ou até dourar. Vocé tambeém
Por fim, vocé pode complementar seu almogo com pode fazer na airfryer.

uma porgdo de fruta de sobremesa.

©OVOS NO PURGATORIO
Ingredientes:
* 2 ovos
+ % cebola picada
» 1dente de alho picado
» 1tomate picado

LANCHE DA TARDE g‘.)

As regras para ele sdo as mesmas do lanche da manha,
porém nesse horario, podemos pensar em um lanche com « '3 colheres de sopa de molho de tomate
um pouco mais de calorias, como o café da manha. Vocé « Azeite de oliva e sal a gosto

pode até aproveitar as receitas do café da manha. + 1 fatia de queijo mussarela

» Manjericio a gosto

E Modo de preparo: Refogue a cebola e o alho picados no azeite de
NTAR.;Q‘ oliva. Assim que a cebola estiver dourada, acrescente o tomate
'i:”’ picado e refogue bem. Coloque o molho de tomate e um

pouquinho de adgua e deixe cozinhar por uns 10 min. Diminua o
fogo e com uma colher, abra espaco ne molho, quebre os ovos e
coloque, um de cada vez, no molho. Coloque um pouquinho de
sal em cada ovo. Tampe e deixe cozinhar por 5 minutos — abra no
final desse tempo, coloque o queijo e deixe derreter.

h ~
= o
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Geralmente essa refeicdo divide opiniGes.. Uns gostam de
comer comida igual no almogo, ja outros preferem os
lanches. O bom & que para ambas as situacoes, ha formas
de manejar.

PIZZA DE FRIGIDEIRA O dltimo ponto de atengdo é em relacdo aos beliscos

Ingredientes: durante o dia, eles parecem inofensivos, mas ndo sao, e
« 1ovo X acabam interferindo na sua fome e na conta das calorias do
fim do dia.

» 1colher de sopa de farinha de aveia

+ 1colher de sopa de queijo ralado

= 1pitada de fermento

= 2 colheres de sopa de molho de tomate

Veja como aquelas beliscadas inofensivas podem
prejudicar seu emagrecimento:

» 1 fatia de queijo mussarela "‘-s-‘- -
* Recheio de sua preferéncia: carne moida. tomate e ' b ] 1
manjericao, frango desfiado e requeijdo, atum e tomate... BALA DE GOMA =

= Sal a goste " E? t 9 unidades w
Modo de preparo: Em uma tigela, quebre o ove, adicione a Jﬁ' MO kAl
farinha, o queijo ralado, o sal e o fermento, misture tudo até ficar CASTANHA DE CAJU - BOLACHA AGUA E SAL
bem homogéneo, Leve para dourar em uma frigideira dos dois 10 unidades - 6 unidades
lados. Ao virar, recheie com o molho de tomate, o gqueijo RIS “ il
mussarela e o recheio da sua preferéncia. PAGOCA

2 unidades
197 kecal

TORTA DE FRANGO COM LEGUMES . h
Ifigted| s Por isso, quando sentir fome, pare e faca uma refeigio

AT ; completa. Além disso, observe se o que vocé esta sentinde

» 6 colheres de sopa de farinha de aveia ‘i € fome mesmo, muitas vezes essas beliscadas acontecem

= 6 colheres de sopa de farinha de arroz em momentos que estamos concentrados em putra

= 50g de gueijo mussarela atividade ou ansiosos.

= % xicara de leite

« Y% xicara de azeite de aliva Evite levar para mesa de trabalho esses alimentos propicios

+ 1 pitada de sal de beliscadas, caso opte por comeé-los, incremente em um

= Orégano a goste de seus lanches e coma prestando atencio.

1 colher de sopa de fermento em pé
400g de frango desfiado e temperado
Tomate picade, cenoura ralada, milho, ervilha a gosto

Modo de prepare: Bata todos os ingredientes menos o fermento
e o recheio no liquidificador até ficar homogéneo, depois misture
a mao o fermento. Em uma forma untada cologue metade da
massa, o recheio — frango e legumes, e depois o resto da massa.
Asse em forno pré-aquecido a 180°C por 30 min.
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T

Ter uma lista de substituicGes para cada tipo de alimento
ajuda a evitar uma alimentacdo mondtona e a variar as
preparacdes dentro do grupo alimentar.

As proximas

tabelas sdo de

alimentos que podem

facilmente serem substituidos dentro dos Grupos.

GRUPQ 1 - LEGUMES E VERDUI

Abobora Almeirao Chicaria Folidy Quiabo
mostarda

Abobrinha Berinjela Chuchu Gengibre Rabanete
Acelga Beterraba Cogumelos Jita Radite
Agriso Brécolis vt Nabo Repolho

bruxelas

Alcachofra Brotos ‘Couve mineira Palmito Rucula
Alface Cebola Couve-flor Pepino Salsao

Alho-pore Cenoura Espinafre Pimentac Tomate

Estratégias e ferramentas para perda e manutengso de peso - Vitéria Santini
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GRUPO 2 - FRUTAS

Abacate g e s denops Kiwi 1 unidade média
rasas
Abacaxi 2 fatias finas Maci 1 unidade média
Acerola 10 unidades Mamio papaia 1/2 uridade média
Ameixa fresca 2 unidades pequenas | Mamao formosa 1fatia média
Ameixa seca 3 unidades pequenas Manga 1unidade pequena
Amora 3/4 xicara Melio 2 fatias médias
Banana 1 unidade média Melancia 1fatia média
Caqui 1 unidade média Morango 10 unidades médias
Caju 1 unidade média Maracuja 1unidade grande
Carambola 1 unidade média Nectarina 1 unidade média
Cereja 12 unidades Péra 1 unidade média
Damasco 4 unidades Péssego 1unidade média
Figo 2 unidades médias Salada de frutas 1 colheres de sopa
Framboesa 1 xicara Tamara 2 unidades médias
Fruta do conde 1/2 unidade Uva Nidgara 17 unidades
Goiaba 1 unidade média Uva Italia 10 unidades
Grapefruit /2 unidade Uva passa 15 unidades
Jabuticaba 10 unidades Maca desidratada 4 rodelas
Laranja 1unidade Suco nao diluido 1copo pequeno
Lichia 10 unidades médias Suco diluido 1copo de requeijao
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GRUPO 4 - CARNES, OVOS, LEITE E DERIVADOS

GRUPO 3 - CEREAIS, MASSAS, TUBERCULOS E LEGUMINOSAS Ambndeges urisares pequendy Preate etz prialios
; Atum ou sardinha em 5 .
Aipim cozido 2 pedagos médios Ma::::: o 2 colheres de sopa. igua 6 colheres de sopa Ovo cotido 2 unidades
Aipim frito 2 pedagos pequencs Milha 4 calfieres de sopa Awim "“;’:'“"‘ €M | 4 colheres de sopa Ovo frito 1e1/2 unidade
Amoz 3 colheres de sopa Nhogque 3 cotheres de sopa 3
ixe
Bife grelhado 1 pedaco médio 1filé grande
Aveia 2 colheres de sopa Panqueca 1 unidade média g S grelhado/ensopado £
Batata cozida Tunidade média Pio francés 1 unidade Bife a milanesa 1pedago pequeno Peixe frito 1file pequeno
Batata fria cu palha 2 cotheres de sopa Pao de queijo 1unidade média Bife de figado 1 pedago pequeno Perii 1 pedago médio
Batata doce 3 calheres de sopa Pao doce 1 unidade: Bisteca suina 1 pedaco pequeno Salame 3 fatias finas
Bigcoi:c:;:e sem P Po integral Shaie Camarao grelhado 8 unidades médias Estrogonofe 3 colheres de sopa
‘Camarao frito 4 unidades médias Lombo suino 1 pedaco médio
g 2 unidad Plio de milh 2 fatias fi
recheado umicacs SEre AU Allasings Carne de panela 1 pedage médio Linguica assada Tunidade média
Biscoito salgado 4 unidades Pinhio 5 unidades Came moida S el e sops Hamboeii 1€ 112 unidade
refogada
Bolo simples 1 fatia media Pipoca 2 copos
Churrasco 1 pedaco médio Frango ensopado 1 pedaco médio
Ervilha 4 colheres de sopa Polenta 3 colheres de sopa
Costelinha suina 1 pedago pequenc Frango a milanesa 1 pedaco pequenc
Ppedago peq B pedago peq
Cuscuz 3 colheres de sopa Puré de batata 3 colheres de sopa
Costela bovina 1 pedaco pequeno Frango grelhado 1 pedaco médio
Farofa 2 colheres de sopa Quinoa 3 colheres de sopa
Leite integral 1 xicara de cha Leite desnatado 1e1/2 xicara de cha
Feijac 1concha media Risoto 1 colheres de sopa
Leite em po 2 colheres de sopa Leite fermentado 1 potinhas
Granola 2 colheres de sopa Goma de tapioca 3 colheres de sopa
logurte integral 1 xicara de cha logurte desnatado 1 copo de requeijio
Inhame 3 colheres de sopa Macarrao 1pegador
Queijo i Srr o :
Lasanha 1 padage pequeno Lentilha 1 concha média branco/minas/ricota 2 falss medtes Sisifcmisan Aisi= peqlienze
Queijo prato 1 fatias pequenas Gueijo cottage 2 colheres de sopa
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FEHIETES 2 colheres de , 2 colheres de
Aclicar refinado S Aglicar mascavo o a
Achocolatado 1 colher de sopa Doce de leite 1 colher de sobremesa
Gobi 2 colheres de 2 colheres de
-sobremesa
 Mel oumelado o lhetes e Améndoas 8 unidades
sobremesa
Amendaoim 10 unidades ‘Castanha de caju
Castanha do Pari 2 unidades grandes 5 unidades
Nozes idades Pistache & unidades
2 colheres de sopa Creme de leite 1 colher de sopa
1colher de sopa Manteiga 2 colheres de chi
2 colheres de cha Nata 1 colher de sopa
1colher de sopa

Estratégias e ferramentas para perda e manutencido de peso - Vitéria Santini

Ndo precisamos trabalhar com a rigidez de segy
plano alimentar o tempo todo ou de ter um dia em que nao
vamos seguir nada do plano. A rigidez na alimentagdo gera
ento do tipo 8 ou 80 (restricdo severa ou
descontrole alimentar).

Esse pensamento "tudo ou nada" pode ser um grande

sabotador da perda de peso, promovendo sentimentos de
culpa e sofrimento no processo alimentar.

O mais importante & ser flexivel e ndo viver na rigidez.
Fazer do processo prazeroso é essenciall

Temos que saber sair do nosso plano, mas saber voltar para
ele o quanto antes. E assim que conseguimos manter a
constincia e a perda de peso.

A redugio de danos consiste em praticas que visam
minimizar os danos associados a um determinado
comportamento, evitande o pensamento "tudo ou nada”.
Basicamente reduzir danos & fazer pequenas trocas que,
quando somadas, podem ter resultados significativos.

Es| 2 e para perda e gdo de pesc - Vitéria Santini

Quem disse que nio pode fazer saida na dieta?

Muito se fala e o "Dia do lixe" quando falamos em
‘seguir um plano alimentar, mas dia do lixo & o dia que o
caminhdo do lixo passa pelo seu bairro! Na nossa
alimentagdo ndo existe isso, até porque primeiro, a comr
ndo ¢é lixo e, segundo, ndo precisamos de um dia pra en
0 “pé na jaca” e comer tudo que queremos.

alimentar, podemaos abrir exce¢Ges na
srém elas devem ser planejadas e

Dentro de um pla
nossa alimentag

feitas com consciéncia, a isso damos o nome de “saidas
‘programadas”. Elas sdo essenciais para garantir a adesao ao
tratamento, permitindo que ele seja sustentavel a longo
prazo e traga prazer.

do que vocé definiu que a sua saida
da semana serd na pizzaria com a sua
familia, o seu planejamento comeca antes
de sair de casa, defina quantos pedagos de
pizza ira comer. Quando chegar na pizzaria,
trabalhe com a reducio de danos (vamos
falar sobre ela no préximo topico) e por
fim, preste atencdo na saciedade, vocé nio
precisa comer até se sentir muito cheio ou
estufado.

Es s e para perda e ¢do de paso - Vitéria Santini

A seguir pontuamos alguns exemplos de como reduzir

danos nas suas refeicGes:

Vocé pade optar por uma sobremesa 7y f
simples ao invés de uma sobremesa com - '.
calda e sorvete, ou até mesmo dividi-la \Q‘
com outra pessoa. -

por um sanduiche

s e salada ao invés

Vocé pode optar por uma dgua com gés

saborizada ou kombucha ao invés de refrigerante. ' \Q. E

~ Vocé pode optar por apenas um
‘hambiirguer com salada ao invés do
‘combo hambirguer, batata frita e
refrigerante.

Vocé pode optar por uma pizza a la @
carte ao invés do rodizio de pizza. f \Q, ’

s Vocé pode optar por uma batata frita
E)
,j’m ’ simples ao invés de uma batata frita

com cheddar e bacon.

1

Reduzir danos permite que vocé aproveite suas saidas
planejadas sem extrapolarl

Vocé pode optar por um sorvete de
casquinha ao invés de um milkshake.
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Armadilha do Estresse

O estresse inevitavelmente esta presente na vida de todas
as pessoas e ei_e & especialista em destruir boas intengdes.
Por isso, periodos de estresse podem colocar tudo a perder
quandao falamos em perda de peso.

Algumas vezes o estresse & so falta de planejamento efou
de delegacio de tarefas.

Acreditamos que estamos sempre “muito
ocupados” para sentar e tomar nosso café da
manha com calma, por exemplo, mas se
‘acordarmos 30min mais cedo conseguiremos colocar as
atividades em ordem, ou se deixar a mesa do café pronta, a
roupa do dia seguinte separada e as coisas que ird levar
para o trabalho ou faculdade a postos, sobrara mais tempo-
de manha.

Precisamos reconhecer gue temos limites, e por isso,
quando estamos no processo de perda de peso, precisamos
organizar o restante da nossa vida em torno da nossa
alimentagdo, porque ela precisa ser uma prioridade.

Estratégias s ferramentas para perda e manutengo de pesa - Vitéria Santini Es s e 5 para perda e do de peso - Vitéria Santint
‘W O estresse comumente traz consigo o sentimentoc de
HORA DE PRATICAR ¥ merecimento “eu tive um d;t_a‘-m_uitn estressante, mereco
4 ! comer essa pizza para relaxar”. Porém, as vezes o que

tarefas da sua agenda didria e procure por tarefas precisamos & encontrar outras formas de relaxar que nido
pode (pele menos por um determinado perioda) sejam a comida,
ar ou eliminar, fazer com menos frequéncia ou —-—

Quando chegar do trabalho ou faculdade, antes de comer,

siga essas ideias para relaxar:

f ; No caminho para casa, coloque
5y uma misica calma e relaxante «ssseeueen:
P por pelo menos 5 minutos.

Ao chegar em casa, converse com as
pessoas que moram com Vocé por 2
== alguns minutes ou faga carinho no
seu pet ou ainda organize as coisas
que trauxe do trabalho com vacé.

s W

-‘. Tome um banho rapido e relaxante. ceses
L E

& &

B
Prepare/esquente/sirva sua refeicio
e sente-se na mesa, respire fundo
3x antes de comecar a comer.

Lembre-se de prestar atencio na
velocidade com que esta comendo. Se e

perceber que esta rapido demais, solte
os talheres e espere se acalmar.

Lembre-se: & impossivel acrescentar "igua em um copo
cheio”. Vocé terd que tirar um pouco dessa "dgua” para que
vocé mesma caiba nesse "copo” da sua vida.
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Infelizmente as coisas nas nossas vidas nunca se acalmam,
sempre haverd um novo motivo para nos deixar cansados e
estressados.

Por isso, ndo podemos viver esperando
um suposto “momento perfeito” para
comecar a cuidar da nossa sadde.
Precisamos dar o primeiro passo, nos
organizarmos, Nos comprometermos com
o processo e fazer o que precisa ser feito!

52 -

E possivel que vocé sinta muita vontade de comer algo
para se consolar quando sofre com alguma emocae
considerada negativa, acreditando que essa é a (nica
forma de vocé se acalmar, sentindo até que tem o direito
de se consolar comendo, ja que algo chateou vocé ou o
deixou com raiva.

Porém, a comida pode até ajudar vocé a se distrair, mas
sera apenas temporariamente, depois o sentimento vai
retornar e com ele a carga de ter saido do seu plano.

Por isso, se o problema
nido é fome, a solugdo
ndo & comida!

F

Estratégias e ferramentas para perda e manutencio de peso - Vitéria Santini

A comida pode servir como uma “muleta” quando estamos
entediados ou procrastinando  alguma  atividade.
Frequentemente surge o desejo de comer algo quando ndo
sabemos o que fazer... abrimos a geladeira indmeras vezes
como se algo de diferente fosse aparecer dentro dela.

Mas a verdade & uma s6, o que precisamos fazer é
encontrar algo que nos tire do tédiol

Vocé pode planejar uma lista de coisas para fazer quando
estiver entediada, como por exempko, ouvir um podcast,
ler um livro, assistir um filme, fazer palavras cruzadas, ver
sua rede social (Instagram, Twitter, Pinterest, Tik Tok)...

E se o seu problema estiver na procrastinacio, vocé pode
estabelecer prazos e horarios para realizar as atividades e
se recompensar com pequenas coisas que nao envolvam
comida quando conseguir completa-las.

Fazer as unhas, tomar um banho mais demorade,
assistir um episadio da sua série favorita, ir para o
cinema, comprar uma peca de roupa nova...

Vocé também pode usar a Regra dos 5 Minutos para sair da
inércia. Comece seu dia separando todas as atividades que
tem pra fazer e inicie com as que demoram menos de 5
minutos para serem feitas. Assim vocé vai se sentir mais
motivado para seguir com as demais tarefas.

Estratégias e ferramentas para perda e manutencio de peso - Vitéria Santini

Quando sofremos emocgbes consideradas negativas,

podemos escolher dois caminhos:

Descontar na comida e ficar
{4 ftriste por ter perdido o

-

X controle na alimentacao.

Distrair-se com outras atwidadesbh\
e fortalecer sua musculatura de
resisténcia, sentindo que tem
mais controle.

Entretanto, é importante lembrarmos que temos o direito
de ficar tristes e sentir emogées consideradas negativas.
Sendo assim, ndo precisamos nos livrar delas assim que
aparecem, mas sim descobrir uma forma de lidar com elas.
As emocbes fazem parte da vida das pessoas, tanto as
positivas quanto as negativas, por isso devernos aceita-las
e acolhé-las.

O QUE FAZER QUANDO SE - -
DEPARAR COM ESSA ARMADILHA? = ’/':
"F :
Identifique suas emocdes negativas e as diferencie f
= 5

da sensacio de fome.

Por exernplo, reconheca que estd aborrecido porgue
sua mie-criticou vocé ou que esta ansioso por causa
de um problema com o seu filho ou que esta
simplesmente chateado com alguma situagic ou
aborrecido com um projeto que precisa concluir..

¥

Tome uma xicara
de cha.

Mude seu foco de pensamentao.
Use a “Lista de distragoes”. Tolere sua angustia.
Demonstre a si mesmo que as emogdes
negativas sio desconfortaveis, porém
nada de “ruim” vai acontecer se vocé
apenas se permitir sentir a sensacao de
desconforto. A verdade é que voce vai
aprender que nao precisa comer sd

porque esta aberrecido.

Estratégias e ferramentas para perda e manutengio de peso - Vitéria Santini

Use técnicas de relaxamento.
Respiracdo profunda,
alengamento, contar

vagarosamente até 10..

F- 3

CAPITULO 6

Armadilhas
interpessoais
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6.1

Quando estamos seguindo um plano alimentar, é normal
que algumas pessoas insistam para que a gente coma por
diversos motivos. A capacidade de dizer nao e se manter
no plano estd sob nosso controle, mas sabemos que na
teoria & mais facil do que na pratica...

Sabemos que comer & um ato voluntario e podemos
recusar quando necessario. Quando aceitamos uma
comida que foge da rotina, corremos o risco de colocar a
vontade dos outros a nossa frente e nos sentirmos mal
depois.

Ceder frequentemente as insisténcias dos outros pode ser
sinal de que ou a vontade das outras pessoas que querem
que vocé coma o que cozinharam & mais importante do
que sua vontade de perder peso, ou que vocé se sente
como se estivesse fazendo algo muito errado ao cuidar de
vocé mesmo, principalmente quando isso significa que
voceé tera que decepcionar alguém.

Agora pense sobre essas duas questdes de duas formas:

Vocé tem direito de se manter na sua
meta de perda de peso.

Nio ha nada de errado em decepcionar os

outros, as decepgoes sao inevitaveis e quando
falamos do assunto em questao, essa decepgao
provavelmente sera leve e logo desaparecera.

——
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Quando essas questdes forem respondidas, vocé percebera
que essa pessoa nem vai se decepcionar como vocé
imagina, o que facilitara o “ndc" na proxima vez que ela
insistir.

ibre-se Cada vez que vocé cede, coloca a vontade dos
outros na frente da sua. Recusar comida e ndo ceder a
insisténcia alheia &€ um ato de empoderamento!

Le

As pessoas, quando querem que vocé coma, podem fazer
como aqueles vendedores insistentes que ficam
oferecendo comida mesmo depois de vocé dizer nido.
Nesse tipo de situacdo, devemaos ser resistentes e nos
mantermos firmes na nossa decisdo. Se liga nessa técnica:

Diga “Nao, obrigada” sempre que alguém insistir para que
vocé coma ou beba algo. No fim, a pessoa ndo conseguira
mais pensar em uma forma de insistir e desistira.
Vacé ndo precisa explicar o por qué esta recusando aquela
comida ou bebida, mas caso vocé queira, pode dizer algo
como:

= Obrigada, ndo quero.

= |a comi/tomei uma, obrigada.

= Talvez daqui a pouco eu como/ bebo.

* Néo estou com fome, obrigada.

* Nao aguento mais comer nada, estou satisfeita.

(%"
HORA DE PRA’

Para ajudar vocé a aprender a dizer ndo, vamos desenvolver
um Cartio de Analise de Custos de Comer. Para preenché-
lo, pense em uma situagio em que alguém vai te oferecer
comida.
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Mas vocé precisa recusar se espera que a outra pessoa pare
de insistir! Tome as rédeas do seu processo e entenda que
se a mudanca é sua, vocé tem gue fazer diferente, ndo eles,
pois o objetive de perder peso é seul

Toda vez que vocé cede a insisténcia alheia, vocé mostra a
pessoa que toda vez que ela insistir, vocé vai ceder,
gerando um ciclo de insisténcia.

Se for o caso de o alimento ser irresistivel e se vocé quiser,
pode pedir para levar um pedaco para sua casa e depois
inclui-lo em seu planejamento alimentar do dia seguinte ou
de algum outro dia da semana.

Para ajudar vocé a tornar esse processo de recusa mais
racional, responda mentalmente as seguintes perguntas
quando essa situagdo acontecer:

/ Que outras decepcbes essa pessoa teve i
'._ na vida dela? Ela foi capaz de supera-las? -

/' Sevocé recusar essa comida, quéo forte sera a

‘\atzlecepl;io? Quanto tempo essa decepcio vai durar?‘)

/O fato de vocé recusar, prejudicara
*._essa pessoa de alguma maneira?

/" Nio ficarei decepcionado comigo i

| mesmo se aceitar a comida e sair do
. meu planejamento alimentar?

melhor

/ Se vocé fosse vegetariano, comeria

' carne sé para agradar alguém?

Estratégias e ferramentas para perda e manutencdo de peso - Vitéria Santini

Quais serdo os custos para vocé caso aceite?

Sair do seu plano alimentar

Comer mais do que realmente quer e precisa
Sentir-se fara do controle da sua alimentagao

Parar de perder peso ou até ganhar peso novamente
Comner demais

N&o conseguir parar de comer

N&o conseguir voltar para o plano alimentar depois
Sentir-se mal e decepcionado consigo mesma

Antes de escrever o custo para a outra pessoa, imagine
como seria se alguém recusasse algo que vocé estd
oferecendo, como vocé se sentiria? Quanto tempo duraria
esse sentimento?

CARTAO DE ANALISE DE CUSTOS

]
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Armadilhas
Familiares

Familia, familia

Comer com a familia pode ser desafiador para quem esta
‘buscando per‘ifét peso, pode ser por falta de apoio, medo
de ‘prejudicar” os demais ou de ouvir comentarios
negativos. =

As vezes os familiares acabam send
seus comentarios, desmotwando g
perder peso. Par:
comentérios ne
‘deixam desconfortaveis.

e contornar as sltutqﬂes que nos

Para isso, diga a pessoa: "Eu sei que vocé se preocupa com
meu peso, mas ndo quero ouvir comentarios sobre minha
alimentagdo.” Se a pes:.oa protestar, sqa-ﬁrme e diga “nac
quero discutir sobre isso” e procure mudar c

Os familiares pod azer esse tipo de comentario
achando que estdo aj do, nio buscando desmoralizi-

deixa-la com raiva propositalmente. Porém, isso nao
significa que vocé deva aceitar esses comentdrios sem
dizer nada.

Ter contate com a famili
sinénimo  de recair a antigos habitos
alimentares. Lembre-se de que vocé ja
cresceu e agora € responsavel por suas
proprias decisdes em relagio a sua
alimentacao.
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O habito de priorizar os outros, pode fazer com que vocé
acabe colocando vocé em altime lugar sem nem perceber.

- [._____. =

Vocé acha que é seu dever deixar "
todos felizes o tempo todo? O

O que vocé acha que acontecera se
vocé ndo comecar a por suas
necessidades acima dos desejos
dos seus familiares?

Para passar por isso, vocé precisa aprender a defender seus
proprios interesses! Vocé nio es pedindo que os
familiares mudem porque querem -los infelizes, mas
sim porque precisa a&lﬁ&ngar um objetivo, perder peso.

LEMBRE-SE: Suas necessidades sdo mais importantes que
as vontades dos outros. Mesmo que eles ndo gostem das
mudancas, acabardo se acostumando.

Vocé ndo precisa manter o alimento tentador por perto
para que as outras pessoas tenham acesso, vocé pode
pensar em alternativas, c as criangas comprarem

ento na cantina na escola, ou o marido deixar o
alho dele.. Busque alternativas!

Reflita, por que deixar as coisas
mais dificeis do que ja s3o?

Caso opte por ter esses alimentos
em casa, procure embalagens
menores e guarde em locais que

ndo possa ver.
-

‘Outro caso pode ser quando vocé tem familiares gque sao
‘teimosos e ndo aceitam que vocé faca mudancas. Eles
insistem para que as coisas sejam do jeito deles quaﬁd’a"
envolve comida. Eles costumam ser inflexiveis, por
vocé tera que se afirmar frente as suas vontades a fim de
negociar as mudangas com a pessoa controladora. Vocé
‘deve perceber que a sua saide deve ser mais importante
pra vocé do que tentar contentar o seu familiar fazendo
tudo que ele quer e da forma como ele quer.

Para isso, vocé pode conversar sobre a importancia da sua
salde e de como o excesso de peso estd afetando
negativamente a sua Vocé pode sugerir solugdes de
meio-termo e depois ir introduzindo as mudancas
adicionais.

Caso ele ainda esteja resistente, dé a
ideia de vocés tentarem dessa forma
por 1 semanas para experienciar e
depois reavaliar a situagdo. Lembre-se
de outros momentos que vocé
enfrentou essa pessoa, em algum
assunto que ndo envolva alimentacio.
Isso dara a vocé um reforco na hora do
enfrentamento,
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Armadilhas externas
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Comer fora de casa é um dos maiores prazeres da vida, mas
pode também ser uma das maiores tentacdes pra quem
esta buscando perder peso.

Talvez vocé fique tentado com as varias opgdes de comidas
e bebidas, talvez sair da sua rotina de horarios deixe voce
confuso ou talvez vocé ache que s tera aproveitado caso
faga uma refeicdo “completa”, com direito a entrada, prato
principal e sobremesa, até porque vocé deve estar
pensando “tenho que aproveitar ao maximo o quanto estou
pagando”.

Essa armadilha pega muitas pessoas quando saem da
rotina, mas o segredo é se planejar com antecedéncia e
aprender a responder aos pensamentos sabotares.

Cair na ideia de que todas as refeicdes que vocé faz fora
de casa precisam ser especiais pode levar vocé ao fracasso,
principalmente quando vocé costuma comer fora todos os
dias.

Para que vocé ndo acabe pedindo porgdes muito grandes
ou alimentos extremamente caléricos todos os dias, vocé
pode olhar o menu do restaurante antes de sair e ja
decidir o que pedir.

I Tomar uma decisao alimentar que se encaixe no

9 e seu plano na frente do computador ou do celular
Vi, & muito rmais facil do que no restaurante, quando

b vocé tem diversos outros estimulos de olfato e

wisao.
'
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Fazer isso fard com que vocé tenha mais dificuldades para
manter o controle, por isso estabeleca uma regra firme de
ndo comer o que ndo estiver no seu prato, a menos que
vocé tenha planejado fazer isso antes de pedir sua comida.
Se for tentado pela comida de quem esta contigo, pense:

Essa ndo serd minha dnica
oportunidade de comer esses
alimentos. Com certeza os
comerei em outra ocasido.

Viajar & sinénimo de sair da rotina, e sair da rotina para

muitos é uma forma de perder o controle. Mas, assumir o

controle sobre o que vocé come em viagens é uma questao
de preparacdo e pratica.

E essencial que vocé elabore um plano do que

vocé fara nas situacdes que podem surgir, por

exemplo, procurar lanches saudaveis como uma

’ | fruta e um sanduiche natural no aeroporto, ou

racionar a quantidade de bebida e comida que
comera nos jantares, s6 comer sobremesa se a
mesma realmente for boa e planejar os lanches para
levar com vocé no dia seguinte. Isso vai facilitar a sua
tomada de decisdo e vai evitar que a sua alimentacao fique
ao acaso, fazendo vocé cair em tentagbes.
E dificil manter o controle da alimentacio
quando saimos de férias ou quando vamos
viajar, porque acreditamos que vamos
estragar a viagemn se prestarmos atencdo em
tudo o que comemos, mas quando paramos
para refletir, percebemos gue comer sem
controle ndo tem apenas vantagens.

~
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Para ndo ser influenciado pelos demais
da mesa, seja o primeiro e pedir quando
chegarem ao restaurante, assim ndo
ficara tentado a mudar de ideia.

Além disso, a comida ndo é a Gnica coisa

especial daquela situacdo, lembre-se que g

experiéncias extra-alimentares também

podem fazer daquele momento Gnico, como

divertir-se com a familia, ndo precisar cozinhar e lavar a
louca, comer em um lugar novo, admirar a decoracdo, entre
outros aspectos.

Nos restaurantes o tamanho da porgdo tambeém dificulta a
manutencdo do plano, muitas vezes a porgcdo pedida é
muito maior do que o que vocé planejava comer. Quando
isso acontecer, vocé pode:

Pedir ao garcom gue sirva apenas a metade
da porcac e o restante embrulhe para que
vocé leve pra casa.

Separar sua porgdo no prato € o
restante deixar de fora.

Agir como “equipe de limpeza" do prato dos outros pode
acabar te prejudicando, ou seja, comer um pouco daquilo
que o outro nde quis, ou ndo conseguiu comer, mesmo
apos vocé comer toda sua refeicio e aquilo ndo estar
dentro do seu planejado.

© medo de deixar a comida no prato
pode ser algo perturbador para alguns
{mesmo quando o prato ndo é seu).
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W
HORA DE PRATICAR

Para ajudar vocé a perceber que comer tudo o que quiser,
na quantidade que quiser, sem controle, pode ser ruim,

vamos escrever duas listas:
quis

Ao final veja qual lista & maior e o gue vai ser mais vantajoso pra
vocé. Pensar apenas no momento pode fazer com que vocé
acabe se arrependendo depois que voltar para casa.

w -
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Porém, quando saimos de viagem ndo devemos ser tio
rigidos no nosso plano, sabemos que nem tudo saira igual
quando estamos em casa e por isso temos que elaborar um
novo plano alimentar considerando as possiveis saidas.

Para isso, estipule as refeicoes que vocé conseguira manter
igual as que faz em casa e pense como ajustar as demals
refei¢des para ndo acabar exagerando. Tente colocar
lanches com alimentos que dio mais saciedade (Ex: fontes
de fibras e proteinas) e no almego e jantar mantenha o
mesmo padriao de quantidade do que come em casa.

Pense como vocé quer se sentir
quando chegar em casa, contente por
ter mantido o controle e nao ter
ganhade peso ou triste por ter

Planejar comer um pouquinho a mais pode ser uma boa
alternativa, mas nao vai funcionar se vocé for a muitas
festas e comer a mais em todas elas.

Nesses periodos, vocé pode fazer uma Lista de Vantagens
especial com as razdes pelas quais valera a pena manter a
linha durante as festas.

Mas ndo considere essa situagdo como uma questdo de
“tudo ou nada’, vocé ndo precisa escolher entre comer
tudo e ndo comer nada, antes de ir pra festa planeje quais
comidas e quanto delas vocé comera naquele dia, procure
um meio-termo entre os dois extremos.

Lembre-se que vocé nio pode ter tudo na vidal Nao tem
come vocé comer tudo o que quiser em todas as festas e
mesmo assim perder peso.

Essas epocas costumam

sobrecarregar os anfitrides da

festa, e se vocé for o anfitrido 4

e estiver no processo de rn
perda de peso,

ganhado peso de novo.

Festas, jantares, reunides de familia, podem ser pretextos
I
para usar a desculpa de comer o que quiser, alias, & festa

nél Deixar-se levar pelo espirito da comemoragdo e acabar

exagerando na comida @ muito mais facil do que vocé
imagina.
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O dia da festa pode entrar como um dos mais
preccupantes deste capitulo, porque é geralmente nele que
as pessoas acabam comendo demais. Por isso, tem que se
preparar com antecedéncial

DICAS PARA “O GRANDE DIA”

Repasse como sera sua
o alimentagao ao longo do dia
e anote em um papel.

Nao pule nenhuma refeicao,
e caso contrario, certamente

comerd mais depois.

Coma tudo devagar, prestando atencio e
e sempre sentado, assim ficara mais dificil
se distrair e acabar comendo demais.

dia cornera sua nica porcio

° Decida em qual momentao do
de sobremesa.

Evite repetir a
e refeicdo ou algum dos
acompanhamentos.
Pegue porcoes moderadas de

° comida e encaixe tudo em um
dnico prato, sem amontoar.

Se vocé quer resultados diferentes, tera que fazer
diferente! Entdo pense nas mudancas que tera que fazer
para que no final do dia fique contente consigo mesmo e
nido decepcionado mais um ano por ter comido mais que o

planejado.
Ao voltar para casa ou apos as

festas, lembre-se de ndo cair no
pensamento ‘“segunda-feira eu
comeco” pegue logo a primeira
saidal

pode ser mais dificil ainda manter seu plano, porque estara
com muita coisa para fazer.

Para evitar a sobrecarga e poder ter tempo para se manter

no seu plano e na sua rotina, vocé pode nao cozinhar tudo
sozinho, mas sim comprar algumas coisas prontas em

algum restaurante efou pedir para que as outras pessoas
que vao participar da comemoracio levem um prato de

comida. o .
Issa ja vai desafogar o seu dia e

permitir que vocé consiga manter sua
rotina nos dias que antecedem a
festanca. Vocé ndo precisa ser tio
exigente e perfeccionista consigo
mesma, dé a oportunidade

para que os outros possam
ajudar vocé.
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Imagine que vocé estd indo de ”\
Florianépolis para Balneario Camborid, 'e

mas acabou passando a entrada de
Balneario, o que vocé faz?
Segue andando até chegar em Curitiba, ja que perdeu
a entrada para Balneario, nem compensa voltar,
Pega o primeiro retorno e volta até o seu destino final.

Com a nossa alimentagdo é assim! Sempre que saimos do
plano, é coma se passassemos a entrada de Balnedrio
Camborit. Podemos continuar fora do plano até a proxima
semana, ou até o préximo més, chegar a um lugar que ndo
queriamos e demorar muito mais para chegarmos no nosse
“destino inicial”, ou podemos pegar o primeiro retorno e ja
voltar ao plano na refeicao seguinte.

MAS E SE TIVER SOBRAS POS-FESTA?

Vocé pode dividir com as pessoas que passaram a data
com vocé, congelar, doar para pessoas que estdo passando
necessidade nas ruas ou descarta-las. Se tiver dificuldades
para se livrar das sobras, liste os custos de jogar comida
fora e compare-os com os custos de manté-la em casa.
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Armadilhas
E comum sentirmos desdnimo, sensacio de que estamos

. °
Unlversqls nos privando, falta de motivacdo ou sensacdo de estarmos

sobrecarregados durante o processo de perda e
manutencdo do peso. Isso pode trazer uma vontade de
desistir, porque & nesses momentos que a dieta passa a
ficar mais “difici

" Foi um dia ruim ou apenas 3 minutos que consumiram voce?

Mas é normal que figue mais desafiador seguir o plano
alimentar de tempos em tempos, & natural que a gente se
sinta levemente desmotivado, pois as circunstincias da
nossa vida mudam, o nosso nivel de energia muda e a
nossa motivacao para seguir diminui.

Nesses momentos que a "Lista de vantagens” acaba sendo
essencial, ao desanimar, vocé pode ler sua lista e relembrar
os motivos pelos quais comecou. Algumas horas dificeis e
desanimadoras da nossa semana podem trazer a percepgdo
de gque a semana como um todo foi péssima, € uma
tendéncia natural das pessoas quando desanimam so
prestar atencdo nas horas dificeis.

Mas lembre-se, nem todas as horas de todos os
dias sao grandes desafios, muitas vezes ¢ s6 o
nosso desinimo tentando nos puxar ainda mais |

para baixo. A\‘

—
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E natural que junto com a dieta venham as dificuldades e Muitas vezes as pessoas comecam a se privar demais,
as lembrancas de quando vocé nao conseguia perder peso, recaindo no pensamento de “tudo ou nada”, que é quando
mas agora as coisas sdo diferentes. o individuo ndo percebe o meio termo entre comer tudo o

gue quiser o tempe todo e nae poder comer nada do gue

\% gosta.

H DE PRATICAR Para evitar essa privacdo extrema, podemos trabalhar com

e - _ as saidas planejadas e incrementar no dia a dia os
L'_“E ? com_pnnamenlos seus em relacio 4 alimentag@io que alimentos favoritos da pessoa, em quantidades e horarios
ndo sdo mais como eram antes. ; = ; i
mais adequados, para nio prejudicar o emagrecimento e
mesmo assim garantir que a pessoa tenha prazer na
alimentacdo e ndo se sinta excessivamente privada.

As saidas planejadas sdo refeigbes que vocé vai
planejar quando, o gque e quanto comerd de
determinado alimento cemo uma saida do seu
plano da semana, falamos sobre isso no Capitulo 4.

Mas é claro que ndc podemos comer todos os alimentos
favoritos todos os dias em grandes quantidades e ainda
assim perder peso. Precisamos encontrar o "caminho do
melo” entre os extremos.

Tome cuidado para ndo estar indo muito para o caminho do
“tudo” e se permitindo comer demais e nem muito para o
caminho do "nada” e ndo se permitir comer as coisas que
gosta, mesmo em quantidades adequadas.

Mao deixe que as experiéncias passadas sejam uma regra, Sempre somos capazes de resistir a comer demais, pois o
elas devem ser apenas experiéncias que deixaram marcas, ato de comer é voluntirio, nos escolhemos fazer,
mas que ndo significa que porque ja aconteceu uma vez, vai escolhemos abrir a boca e colocar comida.

acontecer de novo. Agora vocé desenwolveu novos
comportamentos e diferentes formas de pensar para lidar

com as situagdes. ;
Além de desanimar, a sua alimentacio pode trazer

a sensagdo de que vocé ndo pode comer nada do
que quer e que vocé ja esta cansada disso.

Mas reflita, serd mesmo que vocé nic pode comer
os alimentos que mais gosta?

Por isso, talvez pode ser dificil resistir a um
desejo momentaneo, mas com certeza nao é
impassivel. Impossivel é desafiar a gravidade
€ andar no teto, por exemplo. Nem sempre &
facil, mas sempre vale a pena resistir.
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Para ajudar a resistir, vocé pode criar um lembrete que
ajude a frear o pensamento de que ndo comer aquilo é
impossivel. Vocé pode pontuar algo dificil que vocé ja fez
na vida e pontuar coisas que realmente sio impossiveis.

Ex: Hi uma diferenca entre as coisas dificels e impossiveis. O
fato de ser dificil ndo comer, no faz daguilo impossivel

Quando a gente perde a forga de vontade ndo conseguimos
reconhecer as recompensas maiores a longo prazo, e por
isso 4s vezes nos deixamos levar por prazeres
momentaneos. SO que esses prazeres momentaneos nos
distanciam do nosso objetivo maior. E & para isso que
temos a nossa Lista de vantagens, para nos lembrar de que
temos um objetivo maior.

Devemos lembrar que ceder as tentacGes & como
fortalecer a musculatura da desisténcia e enfraquecer a da
resisténcia e ndo ceder fortalece a musculatura de
resisténcia e enfraquece a de desisténcia. Quanto menos
cedermos, mais facil serd dizer ndo.

8.2 y

Comumente as pessoas saem do plano e logo vém com
pensamentos como “agora ja era, vou comer tudo o que
quiser, depois dou um jeito". Mas quando saimos do plano,
perdemos nosso rumo, temos que voltar o mais rapido
possivel para nossa rotina alimentar.

'
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m

Em alguns casos, observamos que as pessoas se culpam
muito quando erram, porém precisamos lembrar que
perder peso é um processo de aprendizado, e assim como
nas demais areas da vida, quando cometemos um erro, a
pior coisa que podemaos fazer € nos repreendermaos.

A autocritica depreciativa pode leva-lo a perder ainda mais
a esperanca e a autoconfianca, além de diminuir a
probabilidade de retomar o controle. Quando pensar em se
autocriticar, faca a seguinte reflexao:

Se essa mesma situacio acontecesse com uma
amiga minha, eu trataria ela da forma como eu me
tratei?

Come eu a trataria?

Serd que nido é assim que eu mereco ser tratada
também?

pememmm— e ——
e

#
\,

Errar ndo é sinénimo de punig¢do. Por isso, quando vocé
come demais, ndo deve passar o restante do dia sem
comer como forma de punigdo. Vocé nao merece punigio
por ter cometido um erro. Além disso, fazer jejum nido
funciona, geralmente as pessoas acabam comendo demais

no fim do dia.
Ao invés de pensar em punicdes, podemos pensar em

estratégias. Por exemplo, se vocé comer demais no almogo,
pode simplesmente pular o lanche da tarde e fazer um
jantar um pouco mais leve ou até mesmo normal.

| .
7 dalinha
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Sabe-se que errar faz parte do aprendizado, vocé precisa
aprender a ver um erro como o que ele de fato & um erro
ou um deslize, e ndo como uma permissdo para perder
totalmente o controle.

LITA®
Quando vocé erra em algum outro aspecto da vida,

Entdo por que na alimentagdo vocé se comporta
dessa forma?

@ vocé acha que a melhor coisa & continuar errando?

Da mesma forma que vocé ndo pensa em se
jogar da escada depois de tropecar ou que nao
pensa em quebrar todas as tacas depois que
uma cai no chio, ndo faz sentido pensar em
continuar comendo fora do planejado depois
de ter exagerado em uma Unica refeicao.

Vocé pode evitar os erros, mas nunca elimina-los, por isso
devemos entender como aprender com eles. Sempre que
cometer um erro, aplique a Técnica das Trés Perguntas.

L7 LorapEPrATICAR T

- Responda as seguintes perguntas quando cometer um erro.
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Assim vocé ndo se “castigard” por ter saido do plano e sim
encontrara uma maneira alternativa de lidar apos essa
saida.

Um dnico erro ndo precisa se transformar em um
problema, mas uma sequéncia de erros vai sim afetar o seu
peso nos dias seguintes, por isso vocé precisa aprender a
voltar pra linha.

Sair da inércia é dificil!

Quando vocé para de seguir o plano por um tempo, parece
que ndo conseguira mais voltar, que sempre foi um
sacrificio gigantesco ter que seguir o plano, acaba perdendo
a autoconfianga e esquece como as coisas iam bem quando
estava seguindo o plano. Mas isso & s0 a nossa mente
tentando nos enganar...

Quando voltamos e pegamos o embalo, a dieta fica mais
facill Para tornar essa volta um pouco mais ficil, vocé pode
fazé-la aos poucos, comece voltando a fazer as refeicdes
nos horarios estipulados, prestando atengdo no tamanho
das porges, retomando a Lista de vantagens, comendo
sem pressa..

Retome sua confianca de que vocé ja conseguiu uma vez e
que agora vai conseguir de novol
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Estratégias de
Automonitoramento

Monitore seus com)

O automonitoramento do comportamento envolve a
observacio e documentacio dos préprios comportamentos
‘como parte d a estratégia de mudancga, especialmente
‘ne contexto da perda de pese.

O automonitoramento esta positivamente relaciuna_' a
perda de peso durante a fase inicial do tratamento, uma
vez que aqueles gue se automonitoram com maior
frequéncia tém maior sucesso na perda de peso.

‘Além disso, o automonitoramento consistente e frequente
desempenha um papel importante na manutencio da
perda de peso, auxiliando as pessoas na adesdo as metas-
de ingestdo calérica diaria.

Essa pratica aumenta a autoconsciéncia em relacio aos
comportamentos al es e as mudancas na dieta,
permitindo que as s identifiguem seus habitos
alimentares, quantidades de alimentos consumidos e
obsticulos que podemn surgir ao tentar fazer mudancgas,
permitindo que veja quando um comportamento alimentar
esta resultando no reganho de peso e saiba como recalcular

arota.
— e ey O automoniteramento promove uma maior
t =] autoconsciéncia dos  comportamentos
W - alimentares, facilitando assim o progresso

= em direcdo a objetivos de saide e peso e
) A— facilitando a associagdo das atitudes aos
v resultados obtidos.
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Como formas de automonitoramento temos: g) Registro alimentar no aplicativo:

4 Assim como no papel, vocé fara o registro em e,pﬁ:cativos
a) Pesagem de massa corporal do que comeu no dia. A vantagem dos aplicativos & que
A pesagem corporal consiste no individuo se pesar ao eles calculam as calorias pra vocé, ajudando a se manter
menos uma vez na semana a fim de observar as flutuacdes ainda malsaic ontrole.
normais do seu peso e perceber quando estiver 3
aumentando seu peso, associando-o0 aos comportamentos . MyFitnessPal w Nutrilia | @ FatSecret
alimentares. S Contador de calorias Diario alimentar i, Contadorde calorias

b) Pesagem de alimentos:
Pesar os alimentos ajuda a ter controle quantitativo dos
alimentos que estd comendo, além de evidenciar quando
‘vocé estiver comendo a mais que o habitual.

h) Registro alimentar fotografico:
Registrar com fotos todas as suas refeices do dia € uma
forma de observar como foi a sua alimentacio e quais os
‘pontos de atencdo.

) Peca de roupa:
Usar alguma roupa como parimetro pode ajudar, uma vez
que quando ganhar ou perder peso, a roupa passara a ficar
mais solta ou mais apertada, sendo um sinal para que vocé
revise seus compol R

i) Didrio alimentar qualitativo:
Nesse caso vocé ndo precisa trazer as quantidades, mas sim
fazer uma anilise geral do seu dia alimentar e da sua
atuacdo em relagdo ao plano naquele dia. Vocé pode trazer
reflexdes: /

d}Cireunferéncias: rgiram desafios?
" Medir as circunferéncias de brago, cintura, quadril, pode ser ‘s Como lidou com eles?
uma boa estratégia de monitoramento. Se as * Aalimentacdo manteve umn padrao durante a semana?
circunferéncias aumentarem, saberd que estd na hora de * Usou algum pensamento confrontador?

rever a sua alimentagéo.
A partir do automonitoramento vocé podera ter uma

€) Fote H eeptThae precisio maior da sua evolugdo. Uma forma de refletir
Uma forma visual se observar as diferencas no seu corpo sobiral “sers que estou evoluindo” & pegar a situacio e
caso venha a ganhar peso novamente. refletir como teria sido antes, como ja abordamos em
) _ outros capitulos. Isso ajuda a ver a evolugdo ndo sé

f) Registro alimentar no papel: fisicamente, mas também no dmbito comportamental.

Anotar tudo o que vocé comeu no dia (em quantidade e
qual o alimento) faz com gque vocé tenha maior consciéncia
i tuais beliscadas que vocé der
litando a observacio de ‘onde eu estou

errando?”.
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9.2

{

Como comentade no primeiro tépico deste capitulo,
existemn diversas abordagens para avaliar o progresso e, por
vezes, € benéfico redirecionar o foco para algo
completamente distinto.

E por isso que as conquistas podem ser medidas para além
da balanga, usando outras ferramentas e estratégias. O
namero exibido pela balanca pode ser obstinado, e se vocé
se fixar exclusivamente nele, sua motivacio pode diminuir.

No entanto, vocé pode notar melhorias em sua pele,
aumento na disposicio ao acordar, aumento no desejo
sexual, seu intestino funcionando melhor ou uma melhora
na qualidade do sono. Todas essas sdo maneiras vilidas de
rastrear o seu progresso.

Porém vocé deve se manter sempre vigilante em relagdo a
alimentacdo, porque ndo € incomum recair a antigos
comportamentos.

Com as dicas dadas aqui nesse material tenho certeza que
ficou muito mais facil, pratico e palpavel pensar na sua
alimentacdo e no seu comportamento alimentarl

LEMBRE-SE SEMPRE, O BASICO E O QUE FUNCIONA!

Conheca a si mesmo, sua rotina, seus habitos e
comportamentos, suas armadilhas...
S0 assim vocé alcancara o SUCESSO na perda de
peso e na manutengdo do seu resultado.
w

Al
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