Organize sua roting, alimentacdo e emocdes para ter
SUCesso No emagrecimento sustentado



Meu home é Marilia, sou médica endocrinologista, (CRM: 6765/ RQE: 2515), com
especializacao pela USP-SP, extensao da Universidade de Harvard e membro da
Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia (SBEM). Tenho formacao em
Entrevista Motivacional pelo Instituto Wainer Psicologia. Desde 2016 fagco consultorio
dedicado quase que exclusivamente ao atendimento de pessoas que buscam o
emagrecimento. E coleciono de dezenas de historias lindas de emagrecer.

Meu nome é Ariadne, sou médica psiquiatra (CRM:7078/ RQE: 2542) pela UFCSPA
(Universidade Federal de Ciéncias da Saude de Porto Alegre), com especializacao em
Psicogeriatria pela USP-SP e em Dependéncia Quimica pela Unifesp. Trabalho com
técnicas de terapia cognitivo comportamental para auxiliar pessoas na reversao de
habitos disfuncionais, modificar pensamentos automaticos e corrigir erros cognitivos e
esquemas desadaptativos, gerando melhor controle das suas emocoes. Sao estratégias
que também apoiam as pessoas que buscam um emagrecimento consciente e
sustentado.

Meu nome é Tatiana, sou nutricionista (CRN: 5465) formada pela UFRN, pds-gradu
ada em nutricao esportiva funcional. Faco atendimentos clinicos desde 2013. Sou
também idealizadora do projeto SPA at home e nutricionista do Sabor do Bem Natal.
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PARA TER SUCESSO VOCE PRECISA SE MOTIVAR CONTINUAMENTE. PARA
TANTO, LEMBRE-SE DAS RAZOES PELAS QUAIS E TAO IMPORTANTE
EMAGRECER PARA VOCE.
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COMECE PENSANDO EM TODAS AS RAZOES PELA QUAL QUER EMAGRECER.
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Depois de fazer a sua lista de vantagens, pegue cartdoes do tamanho de cartdes de visita e escreva ou imprima uma
vantagem em cada cartao. com esses cartoes vocé pode ler diariamente (em siléncio ou em.voz alta) para criar uma
disposicao positiva para o seu dia. Pense na importancia que cada vantagem tem para voceé.

Tenha sempre em maos os seus cartoes. Faca copias e os deixe acessiveis. algumas pessoas acham util colocar a lista
como protecao de tela do computador ou telefone, impressa na carteira, na geladeira, ou até mesmo anota-las na agenda
ou no celular. Ler e refletir sobre cada razao parece penetrar na nossa cabeca mais profundamente.



COMECE ONDE VOCE ESTA, USE O QUE VOCE TEM E FACA O QUE PODE!
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COMECE ONDE VOCE ESTA, USE O QUE VOCE TEM E FACA O QUE PODE!
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COMECE ONDE VOCE ESTA, USE O QUE VOCE TEM E FACA O QUE PODE!
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Agradeca diariamente por bencgaos, fatos positivos,
conquistas. Tente fazer isso pela manha para ja iniciar o
dia bem! Agradeca e marque 1 ponto no seu diario.

Se olhe no espelho, reconheca 3 qualidade suas, fisicas
ou nao e faga um elogio para vocé! Enalteca o que vocé
tem de bom. Marque 1 ponto no seu diaro!

O ato de meditar ou mesmo orar faz vocé se conectar
consigo. Se conseguiu fazer isso no dia de hoje, marque 1
ponto no seu diario. Dica de aplicativo para iniciantes:
Insight Timer.

Va pra cama somente quando estiver com sono. Evite o
celular, desligue a TV, deixe a iluminagao e a temperatura
confortaveis pra vocé. Evite café e chas diuréticos a noite.
Se conseguiu, marque 1 ponto no seu diario.

Acomode-se a mesa. Observe a comida. Sinta a textura do
alimento. Mastigue varias vezes e nao se distraia com o
celular ou com a TV. Se conseguiu comer com atencao
plena, marque 1 ponto no seu diario.

Tente lidar com as emoc¢des de maneira a nao envolver a
comida. Identifique sentimentos que sao gatilhos para
furar sua dieta e distraia sua mente. Sempre que
conseguir, marque 1 ponto no seu diario.
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A pratica de atividade fisica é responsavel por inumeros
beneficios ao organismo. Pratique aquela que te faz bem,
gue vocé gosta. Praticando, marque 1 ponto no seu diario.

A ingestao de agua é essencial para saude e
principalmente emagrecimento. Consuma de 2 a 2,5L de
agua /dia. Chas e sucos hdo contam! Se conseguiu,
marque 1 ponto no seu diario.

Como fontes de vitaminas e minerais, consuma 2 porgdes
de fruta/dia. Opte pela fruta e ndo suco. Se conseguiu
ingerir 2 porcoes de frutas no seu dia, marque 1 ponto no
seu diario.

Garanta vitaminas, minerais, fibras e saciedade com a
ingestao de salada, principalmente crua. Se conseguiu
ingerir em 1 refeicao, marque 1 ponto no seu diario.

Além de melhorar o colesterol bom, essas gorduras
ajudam na saciedade e reduzem a vontade de doces. Sao
gorduras boas: abacate, coco, azeite extravirgem e
castanhas, Se conseguiu, marque 1 ponto no seu diario.

Encontradas no pao, macarrao, bolos, biscoitos, mesmo
que diet, light ou fit sdo grandes responsaveis pelo
aumento de peso. Se nao ingeriu no dia de hoje, marque 1
ponto no seu diario.

Crie vocé mesmo sua meta, ninguém mais sabe da sua capacidade que vocé! Nao se subestime e coloque meta que te faca sair da zona de conforto, e nem coloque
meta inatingivel que te fruste. Vocé tera os mesmos resultados se tiver os mesmos habitos!
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O diario alimentar ajuda o nosso cérebro a reconhecer alimentos que consumimos no automatico, sem perceber e
sem estar com fome de verdade. Use essa pagina como modelo para fazer o seu registro diario.

CAFE DA MANHA

LANCHE

ALMOCO

LANCHE

JANTAR

CEIA
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AQUI ESTAO ALGUMAS SUGESTOES PARA DISTRACOES DIARIAS

Distrair-se, concentrando-se em alguma atividade, € uma das estratégias mais eficazes para consequir afastar a sua aten¢do da comida
Da lista abaixo escolha as atividades que poderiam funcionar para vocé. Continue acrescentando novas distracdes a lista no decorrer do tempo.

Ler sua lista de razoes para emagrecer Montar um quebra cabeca Fazer as unhas

Ler livros e/ou revistas Fazer palavras cruzadas Dar uma caminhada

Procurar receitas Arrumar gavetas ou armarios Dar uma volta de bicicleta

Telefonar para um amigo ou familiar Ir & academia Navegar na internet

Fazer respiragdes Planejar uma viagem Tomar um banho

Jogar um jogo no celular Conversar com alguém Fazer algum artesanato

Sair para olhar vitrines Brincar com os filhos ou animais Trabalhar no jardim

Ouvir audios de relaxamento Arrumar ou lavar o carro Ouvir musica

Praticar um instrumento musical Escovar os dentes Tomar agua ou bebida de baixa caloria
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Pessoas que tem o habito de se pesar tem duas vezes mais chances de perder e manter o peso perdido do que
pessoas que Nao se pesam.

| Escolha um dia da semana para se pesar 3 Escolha uma balanca (Se pese de preferéncia

na mesma)
2 Escolha um hordrio (DICA: Em jejum, depois de 4. Se pese sempre no mesmo dia e hordrio e
urinar e sem roupas) anote 0 peso abaixo
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