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Nutricionista formada pela Universidade Feeral Fluminense
(UFF) = RJ, Brasil;

Mestre em Ciencias €ardiovasculares pela UFF;

Pés-graduada em Nutri¢ao D"asportiva pela Universidade
Cruzeiro do Sul = SP, Brasil; E

DPoutorado em andamento em Ilri;io €linica na Universidade

do Porto, Porcugal;

Anos de experiéncia cliniea conltendimentos em consultério,

clinica e ginasios c¢om focoy na saude cardiovascular,
desempenho desportivo ¢ emagrecimento sustentavel.




0 conteiido desse material nao dispensa a
necessidade de consultas com nutricionista.

‘Nao acredito em dietas milagrosas ¢
restritivas, acredito na mudan¢a dos habitos
alimentares e do estilo de vida*.




roducao

™, .
. A motivagio para elal ragao do E-book 10
ssos para auxiliar.ci um emagreciniento
lo_crescente  aumento
res de sobrepeso e
“‘m‘. equenclas a saude
nimeros relatos de

transtornos provenlentes de dietas sem
SUCesso.
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A
Porque'engordamos?

Ganhar peso ¢ resuitado de um balan¢o energético positivo,
ou seja, maior consumo de calorias do que o gasto. Essa
condicao promove 0 maior acumulo de gordura c7rporal.

——

Porque temos :mculdade em emagrecer?

Buscamos milagres ¢com shakes, formulas e dietas rapidas;
Estamos muito ansiosos, gerando ‘) desequilibrio dos
neurotransmissores peptideos que controlam a fome, a
vontade de comﬁ gasto calorico;

Nio temos tempo para nos exercitar ¢ darmos conta de uma
carga exees.'s% de ¢rabalho, que muitas vezes nos deixa
infeliz e faz ¢om que busquemeos 0 prazer no aglcar ¢ no
aleool;

Comemo} sem Bensar, 0 que for mais rapido e facil, sem nos

darmeos con 2 € ISSO que nos faz viver com qualidade;

Nao temeos que € essencial para o
onal e perda de
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Porque as dietas nao funcionam?

Restricoes ¢ monotonia de alimentos dificultam o processo
de adesiao em longo prazo ao plano alimentar, favorecendo o
estabelecimento de compulsoes alimentares ¢ frusta¢oes.,

Saibamos que a¢oes temporarias, como ‘‘estar de dieta’,
geram resultados também temporarios.

Com esses 10 passos, espero conscientizar os leitores de que
0 segredo do emagrecimento efetivo esta em realizar
escolhas alimentares inteligentes e aderir a um estilo de
vida saudavel, sem sofrimento e terrorismos nutricionais!
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Passo 1: Hidrate-se

Sera que vocé esta dando a devida aten¢ao a ingestao de agua?
Cerca de 70% do corpo humang’. é,.;?mposto pela agua. Ela ¢,
depois do oxigénio, a subsﬁn;."ia‘ .nﬁis importante para a
manut¢en¢ao da vida, atuando no'q controle. da pressiao arterial,
aumento da resisténcia a at'iv)idades fisicas, preven¢io de
cadimbras, melhora do funcionamento intestinal, auxilio da
climina¢ao de toxinas ¢ manuten¢ao da pele jovem ¢ hidratada.
Nos podemos ficar sem comer por semanas, mas apenas alguns
dias sem beber agua.

Na desidratacio sao observados sintomas ¢omo c¢ansag¢o ¢
sonoléncia, sede exagerada, boca ¢ pele ressecadas, fome, dor de
cabec¢a ¢ acnhe.

Adote o habito de se manter constantemente hidratado (a) e nao
espere sentir sede para beber agua, Uma dica ¢ levar sempre uma
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garrafinha (de vidro, de preferéncia) com voce!



Passo 2: Exercite-se

O modo mais eficiente e saudavel de emagrecimento, ou
seja, de elimina¢ao de gordura corporal, ¢ por meio da
manuten¢ao da musculatura com a alimenta¢ao e
exercicios fisicos. 0 equilibrio da composi¢ao corporal
entre gordura e miusculos € muito mais importante que
o numero na balan¢a. Quanto mais miuisculo temos,
maior Sera nosso gasto energeético em repouso.

E recomendado pelo menos 30 minutos diarios de
exercicios de média a alta intensidade!

Embora toda atividade fisica seja bem-vinda, nao
menospreze os treinos de for¢a, seja com a musculagao
ou O peso do proéoprio corpo. Além de aumentar nosso
gasto calérico diario, tonifica os miusculos ¢ gera uma
aparéncia mais firme.

Pense em atividades que te tragam prazer, busque o
estimulo de algum profissional ou amigo, entenda o
quanto o seu equilibrio emocional depende do
exercicio. Tenha este passo como meta e o defina como
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Passo 3::Nao pule refeicoes

Quando pulamos refei¢ées, além de propiciar a ma nutri¢io do
seu corpo, ainda existem sérios riscos de ter uma compulsao na
proxima refei¢cao, comprometendo seu  processo de
emagrecimento.

Nosso corpo ¢ formado por trilhdes de células ¢ milhoes delas
precisam ser renovadas diariamente. Essas ¢élulas sao formadas
por nutrientes e fitoquimicos, que sao provenientes da nossa
alimenta¢ao diaria!

Esses substratos que fornecemos para a renova¢ao celular ¢ que
irdo determinar o resuiltado, bom ou ruim, do novo tecido que
teremos. Diversos tipos de cancer podem ser acometidos por
essa falha constante na renova¢ao celular. Para termos saide
devemeos nos preocupar com nossas acoes habituais.,

E importante ter em mente que 0 minimo de conhecimento sobre o

nosso corpo nos favorece a entender melhor como cuidar dele!
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Passo 4: Organiza¢ao ¢ planejamento

A chave para o sucesso de uma vida saudavel ¢ a organiza¢iao e 0

planejamento. Para vocé manter o plano alimentar prescrito, ou mesmeo

para ter uma alimenta¢ao mais saudavel por conta prépria, € preciso
organizar. Reserve um dia da semana para preparar boa pa
refeigoes, separar em potes (preferencialmente de vidro),
que for necessario ¢ comprar o que estiver

Para quem se alimenta fora de c¢asa, ma
desconstruir o proprio éxito. Nao recisa levar
marmitas, pi;que nem sempre ¢ nde vai comer ¢

levar op¢oes d es saudavei rota mais saudavel,

Crie o0 hab N{!ne r o seu dia, sua semana, seu meés, seu ano!

Dicas: 1) Fa¢a o cardapio emana seguinte. Nesta etapa defina o que

quer comer na inte, coloque de duas a trés ope¢oes

diferentes, para nao enjoar. 2) Fa¢a uma lista de compras de acordo
com o0 que vocé definiu no item 1. 3) Organize ¢ defina um dia certo da

S, Tendo em maos o que vai comprar, evita
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semana para ir as ¢
compras desnecessarias!



Passo 5: Reduza industrializados

Sabemos que o alimento proce_s/sado ¢ mais prético.\“luitos aditivos

quimicos ¢ aglicares Sao neceskmi;‘hara‘ﬁl'lter '.o,‘f:roduto com a
) -~
aparéncia, textura, cor, sabor, aceitaveis pelo consumidor, além de

maior prazo de validade. VA o2 /

eso, alérgicas,
intolerantes, com eqXE:u;c ' metabélica, diabetes,
hipertensas,,’entre_ tqn;to'ﬂodt qublemas, nao para de crescer
As estatisticas %'ﬁ\ rnw“ que ¢ impossivel nao haver um
questiona{iﬁl.lto"s'o I:e , consumo desses produtos artificiais e

ultraprocessados,

A ¢ bem ga.ee_i :
irradiagées, pryinbt#es cimento e aditivos q
industrializados eompronietem O&INSS} saude qua;ﬁb ajdo

dgla

tensificaram nos ultimos anos.

€ oS agrotoxicos, ftransg

4

meio ambiente e, nesse context crian¢a ¢ uma is

afetadas. 0 conhecimento ¢ a dis para a

ade de vida!

B

@nutri.raquelkin

transforma¢ao dos maus habitos ¢ melhoria da



Passo 6: Consuma quantidade

adequada de proteina

A proteina ¢ indispensavel para o processo de hipertrofia e
recuperacao muscular, mas também ¢ fundamental para a perda de
peso. Quem deseja emagrecer, normalmente, pensa apenas em reduzir
calorias ou carboidratos a noite ou quantidade de gordura, ¢ deixa a
proteina de lado.

Por que ingerir proteina ao longo do dia auxilia no emagrecimento?

1) Aumenta a saciedade, capaz de diminuir a busca por comida e
auxiliar no menor consumo calérico no dia;

2) Diminui os picos de insulina, capazes de favorecer o ganho de peso.
0 aumento rapido da glicose, seguido pela sua queda-acentuada no
sangue, potencializa a sensa¢ao de fome;

3) Possui alto efeito térmico, que ¢ o0 aumento no gasto energeético
associado ao consumo, digestio e¢ absor¢ao.

4) Aumento e manutencio da massa muscular. @ musculo ¢ um tecido
metabolicamente ativo, logo, mais massa muscular simboliza taxa

metaboélica basal mais clevada., Ou seja, maior gasto calérico em

descanso. @
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Passo 8: Pare de se pesar ¢om

-

Perca o habito de se pesar a toda ho

resultados estéticos baseados apenas nos ponteir
r !

‘A composi¢ao corporal ¢ a medi¢ao mais relevante
de emagrecimento. Muitas vezes seu peso pode nao a
balan¢a, mas apés uma avalia¢ao fisica profissional, ¢ possivel
que a massa muscular tenha aumentado ¢ a gordura
diminuido, simbolizando o emagrecimento saudavel.

Massa muscular também conta como peso e, muitas vezes, a
pessoa emagrece € mantém o mesmo peso. Nesse ¢aso, € na
auséncia da avaliagao pelo nutricionista ou educador fisico, o
resuitado pode ser visto nas roupas, que come¢am a ficar

| <
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mais largas.



Passo 9: Salide antes da estetica

-~

E comum observar pessoas que, devido a uma
dieta restritiva, visando a apenas o
emagrecimento e estética, danificaram sua
salide. Seja por meio da restricao de
nutcrientes, seja por meio de medicamentos
coadjuvantes neste processo.

O que ocorre € gue nessas tentativas sem éxito
e de dificil manuten¢ao, podem surgir
desequilibrios organicos, como a enxaqueca,
intestino preso, queda de cabelos, redu¢ao da
energia ¢ da imunidade. |

Portanto, para um emagrecimento efetivo e
sustentavel, vocé deve olhar para a sua sauide,
fazendo do ato de se alimentar um auxiliar

para o bom funcionamento do seu corpo e da

|V 'sua’ mente, se tornando um aliado a sua

qualidade de vida!

9
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Passo 10: Mude o seu ‘“‘mindset’’

Despertar o pensamento em relacao a alimenta¢ao saudavel

-

é fundamental para quem deseja emagrecer. E preciso
programar € preparar a mente para que ela se adapte a um
novo estilo de vida.

O principal valor que devemos dar ao alimento ¢ o da
nutricao. Temos que nos alimentar diariamente pensando
em como aquele alimento pode nos deixar melhor, que
beneficios ele pode trazer € no que ele pode contribuir
para a nossa saude ¢ bem estar.

Quando chegamos neste comportamento, conseguimos
sentir mais prazer no que ¢ saudavel e, dessa forma,
selecionar melhor ¢ com maior responsabilidade o que
vamos ingerir, ou seja, realizar escolhas inteligentes! O
prazer em comer alimentos nem ¢ao saudaveis nao deixara
de existir, mas ele ficara bem menos intenso € bem mais
controlado, pois em primeiro lugar na sua mente estara a
sua saude.

Comer saudavel podera trazer muito mais prazer e
felicidade em sua vida! Experimente! Mude sua forma de
pensar, acredite em vocé ¢ se sinta feliz em adotar um

estilo de vida saudavel!
9)
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Take home message

Resultados eficazes ¢ sustentaveis na saude,
estética ¢ qualidade de vida sao obtidos com
paciéncia ¢ constancia associados a:

1) Alimenta¢ao adequada ¢ equilibrada em todos
os nutrientes, como carboidratos, gorduras e
proteinas, fibras, vitaminas, minerais e
fitogquimicos, tendo aten¢ao ao consumo de
agua, frutas e verduras!

2) Pratica regular de exercicios, 1 50 minutos por
semana, ou seja, 30 minutc¢os durante 5 dias na
semana, ja promoverao inuimeros beneficios a
saude fisica, mental e a estética! C€aminhe,
corra, pedale, nade, dance! S$S6 nao fique
parado!

3) Controle do estresse. Que ¢tal incluir alguns
minutos de medita¢cao guiada na sua rotina?

Hoje em dia existem diversos canais digitais

D)
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para esse fim!
4) Sono regular, de 6 a 8 horas por noite!



Meu desejo € que vocé atinja todas as
suas metas, tenha melhor qualidade
de vida e alcance sua plienitude!

C€om carinho,
\ /
§§)--

Raquel Kindlovits

Nutricionista Eﬁ)
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