COMECE UMA
REEDUCACAO
ALIMENTAR, ADQUIRA
SAUDE E OBTENHA
QUALIDADE DE VIDA



Assim caminha a humanidade. .
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No decorrer das ultimas décadas vivenciamos varias
mudangas em nossa sociedade, entre elas podemos mencionar
o fendmeno chamado de Transigao nutricional. Esse fendmeno

trouxe alteragoes em nossos padroes de comportamento,
devido as transformagoes do nosso cotidiano, como nosso
trabalho, por exemplo, onde a falta de tempo acaba
favorecendo o consumo de industrializados como alimentos
ricos em...

Gorduras Conservantes
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Alto teor de
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Trocamos a fruta colhida do pé por sucos de caixinha,
riquissimos em acgucares e aditivos, pobres em frutas. Sem
falar no sedentarismo, onde as pessoas nao praticam qualquer
tipo de atividade fisica diariamente.

Esses padroes trouxeram consequéncias, como a mudanc¢a
epidemioldgica, onde doengas que antes eram conhecidas por serem
transmitidas de pessoas para pessoas, foram substituidas por doencas
que sao adquiridas por nés mesmos e vindas de nossos habitos
errébneos, como obesidade, diabetes, hipertensao entre tantas outras,
chamadas de doengas crénicas nao transmissiveis.

Vivenmos em um tempo em que somos bowbardeados pela tndistria e tsso factlita
muito o conswmo desses alimentos, Temos tantas informagdes que ficamos confusos
e whio tewos Ldela oo que fazer para melhorarmos a nossa savde. Ao vesmo tempo em
que temos tanta tnformagho, os indices de obesidade awmentam,



Vocé ja deve ter ouvido falar que tal alimento incluido na sua alimentagao
poderia curar tal doenga. Mas preste atengao! Nao é a introdugao de um
alimento que cura, mas sim o consumo de varios alimentos no seu dia a
dia, a atencao a qualidade desses alimentos e a retirada daqueles que
estao fazendo mal.

Dietas detox, dieta da macga, Dieta da lua, dieta dos pontos
e etc... Quantas dietas vocé ja tentou fazer (e até obteve

Desenvolveu varios sintomas por conta da deficiéncia de
nutrientes por serem dietas muito restritivas, além disso,
culpou a si mesma e acabou tendo problemas que afetaram
o relacionamento com vocé mesmo?

DIETA: REEDUCACAO ALIMENTAR:
= RESULTADOS EM CURTO = RESULTADOS EM LONGO
PRAZO PRAZO
= PODE TRAZER MALEFICIOS = SEM MALEFICIOS
= RESULTADOS NAO = RESULTADOS DURADOUROS
DURADOUROS = EMAGRECIMENTO
= EFEITO SANFONA = NUTRIENTES ADEQUADOS

Reeducacao alimentar

E uma forma de revermos esses habitos e assim nio ficarmos confusos,
correndo atras de mudancgas drasticas e dietas malucas. A reeducagao
alimentar é o basico do basico, e é constante. Sendo assim, além de vocé
ganhar saude, acaba perdendo peso, ganhando energia e animo para a
pratica de exercicios, melhora a mente, melhora a qualidade do sono,
controla doengas, melhora a saude e a qualidade de vida.




As pessoas s6 buscam a reeducacao alimentar quando
perdem a saude. Nao espere adquirir doencas para
mudar seus hdbitos, comece hoje essa mudanca, adquira
aprendizado e mudanca de comportamento e hébitos
saud4veis na sua rotina.




Aqui vocé aprendera a ler ROTULOS e saber DE VERDADE o que
é ser SAUDAVEL!!

Além disso, sabera a # entre ALIMENTOS SAUDAVEIS E
FALSOS SAUDAVEIS, fazendo as escolhas certas. Aprendera a
# entre ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS, PROCESSADOS,
MINIMAMENTE PROCESSADOS e IN NATURA. Saiba qual a
melhor escolha para vocé e sua familia. Melhore o seu dia a dia!

Também encontrara DICAS DE COMO COMECAR UMA
REEDUCACAO ALIMENTAR E como APRENDER A FAZER AS
MELHORES ESCOLHAS FORA DE CASA

sinta os BENEFICIOS dessa mudanca




1-CATEGORLX DE ALIMENTOS

-

Alimentos minimamente
processados:

Sao alimentos in natura que foram
submetidos a processos simples de
limpeza, selecdo, moagem, secagem
entre outros, os quais ndo envolvem
adicao de substancias nocivas a nés
e ao alimento.




Diferentemente dos alimentos PROCESSADOS, a imensa maioria dos
ULTRAPROCESSADOS ¢é consumida, ao longo do dia, substituindo
alimentos como frutas, leite e agua. ou ainda, substituindo as
refeicdes princinais.

Limitando o consumo dos alimentos in natura 222222

Sempre priorize:

COMIDA DE VERDADE! * =
Aqguela que nao tem rétulo

= Quando for comer alimentos que contenham rétulo:
SEJA UM LEITOR DE ROTULOS

A\ VAN

Um estudo divulgado em julho pelo Ministério da Saude mostra que
18,9% da populacao brasileira esta acima do peso e a ma alimentacao
é a principal causa desse quadro, que pode provocar outras
complicacoes, como hipertensao e diabetes.

Estar atento, principalmente, a quantidade de sédio e acucares
presentes nos alimentos industrializados é uma forma de garantir uma

alimentacao mais saudavel.

A\ A\



Para que isso ndo ocorra, é preciso saber interpretar as
informacdes nos rotulos dos produtos e identificar os mais
nutritivos e com menor adi¢ao desses componentes.

2-APRENDA A LER ROTULOS:

T

Na hora que for escolher algo para comer, ndo
espere pelos outros, seja inteligente e aprenda da
melhor forma a se livrar dos falsos saudaveis.

Sera que o rétulo Seré que no esta
nos fornece a carregado de Seréa que ele é
quantidade de conservantes e realmente 0%

nutrientes corantes quimicos? gordura trans?
adequada?

Sera que € zero
acuicar mesmo?




Para saber qual a melhor opcao, vamos comecar pela
lista de ingredientes:

> Nos roétulos dos produtos, os ingredientes sao listados por
ordem decrescente, sendo assim, o primeiro ingrediente é
o que esta em maior quantidade no produto;

> ao ler a lista, veja se ha nomes que sua avo reconheceria;

A\

preste atencao nos acucares disfarcados;
> observe o tamanho da lista de ingredientes (o ideal é no
maximo 5 ou 6 ingredientes);

Vamos ler alguns rotulos

Por exemplo: como podemos escolher a melhor Barrinha
de cereal?

1° Opcao:

Repare nessa Barrinha que vende como “AVEIA, BANANA
E MEL”.

Ingredientes

INGREDIENTES: XAROPE DE GLICOSE, CEREAIS (42%) [FLOCOS DE CEREAIS (FARINHAS DE ARROZ, MILHO, TRIGO
RICA COM FERRO E ACIDO FOLICO, CEVADA E AVEIA, ACUCAR, MALTODEXTRINA, EXTRATO DE MALTE, SAL,
ANTIUMECTANTE CARBONATO DE CALCIO INS170i E ESTABILIZANTE FOSFATO DISSODICO INS339ii) E AVEIA], MEL
(3%), ACUCAR MASCAVO, GORDURA DE PALMA, ACUCAR INVERTIDO, POLPA DE BANANA, OLEO DE MILHO,
ANTIOXIDANTE LECITINA DE SOJA INS322, CORANTES CARAMELO INS150d E BETACAROT!NO INS160ai E
AROMATIZANTE. CONTEM GLUTEN. Pode conter tracos de castanha-do- i




0S NOMES DISFARGADDS

LACTOSE

Olhe essa imagem!
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acucar invertido

ACUCAR BRUTO
mel AcUcArR BRANCO/REFINADO

< D ’-‘L tldo de cauna DEXTROSE
MALTOSE E

XAROPE DE MILHO

DO ACUCAR

Além disso, ja existem varios estudos comprovando que esse

@Low_carb_br

xarope, assim como outros presentes nesses alimentos
ultraprocessados,

AUMENTAM OS RISCOS DE DIABETES, GORDURA NO FiGADO E
OBESIDADE.
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2° opcao: Repare a Barrinha de Cereal;
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Observe a diferenca, o 1° ingrediente é uma fruta, o 2°
ingrediente é o amendoim, pois a barrinha é de pacoquinha.
Repare que na primeira a barrinha era Aveia BANANA e mel,
mas cadé a banana? Deveria estar entre os 3 primeiros
ingredientes, nao acha?

Entao na 22 barrinha, além de conter os ingredientes bons em
maior quantidade, tem uma lista pequena e com nomes que sua
avo reconheceria. Muita diferenga, hein?!

Por ser um produto ultraprocessado também possui
conservantes que devem estar entre os ultimos ingredientes.

Sendo assim a 2° barrinha é a melhor, além de ser rica em fibras
e ser 100% natural.



Vamos observar agora opcoes de paes integrais;

Ingredientes: Farinha de trigo
enriquecida com ferro e acido
falico, fermento bioldgico, farinha de
trigo integral, grio de trigo, fibra de
trigo, aglcar, gordura vegetal, germe
de trigo, sal, gliten e conservador
propionato de calcio. Contém Gliten.

10

Ingredientes: Farinha de trigo
integral, gliten de trigo, agucar
mascavo, sementes de linhaca
marrom, gordura vegetal de palma,
sal, conservador propionato de
célcio, emulsificantes (mono e
diglicerideos de acidos graxos e
estearoil-2-lactil lactato de sédio),
acidulante acido [atico e
melhoradores de farinha (acido
ascorbico e azodicarbonamida). Pode
conter tragos de leite, soja, ovos,
castanhas e nozes. Contém Gluten.

20

Ingredientes: Farinha de trigo
fortificada com ferro e acido folico,
gliten, farelo de trigo, fibra alimentar,
farelo de aveia, flocos de centeio,
sementes de girassol, sal, farinha de
cevada, fuba de milho fortificado com
ferro e Acido félico, gergelim,
conservador propionato de calcio,
emulsificantes éster de acido diacetil
tartarico e mono diglicerideos,
polisorbato, 80 e goma guar,
edulcorante sucralose. Contém
Glaten, Elaborado em equipamentos
onde e processam produtos com
derivados da soja e do leite.

30

Sabendo que estamos procurando por pao INTEGRAL,

assumimos que o primeiro ingrediente deva ser Farinha de Trigo

Integral, rica em fibras.



Podemos observar que apenas o 2° tem como 1° ingrediente,
farinha de trigo integral. Sendo assim é o unico que pode ser
chamado de integral.

Ao ler o rotulo observamos a sequéncia de ingredientes e
percebemos novamente uma lista gigante e que nossa avo

nunca reconheceria.

Esse é o motivo de sempre priorizarmos Comida de Verdade!

Para reforcar: Caso for optar pelo pao integral, o 2° é a melhor
opcao.

Ficou curioso por que os outros 2 nao sao recomendados e nao

sao integrais?

Bom, eles tém como 1° ingrediente: Farinha de Trigo
enriquecida com Ferro e acido Fodlico. Essas outras opcodes sao
vendidas como integrais, entiao ja comecamos mal, pois farinha

de trigo enriquecida, é sindnimo farinha refinada.

Farinha refinada? Isso mesmo! E a farinha de trigo integral que
passou por um processo de refinamento, moagem, secagem,
retirada de nutrientes naturais e perda total de suas fibras.

Alimentos pobres em fibras sdo os principais causadores de
doencas cardiovasculares, intestinais e, ainda, diabetes!

Sendo assim, esta muito longe de ser a melhor opcao!

Agora que vocé ja sabe ler rotulos, fica bem mais facil de
comecar uma Reeducacao Alimentar.



3- CONHECA 0OS FALSOS SAUDAVEIS:

1- P&o integral:
- Nem todos sdo 100% integrais
- Nem todos tém seus ingredientes integrais

2- Sucos de Caixinha:
- Nem todos tem a fruta como 1° ingrediente.

- Nem todos falam a verdade sobre a quantidade de frutas presente.

3- Peito de peru:
- E um embutido assim como o presunto e o salame.

- Contém muitos aditivos quimicos

4- Barra de Cereal:
- Contém acucar disfarcado. Sempre leia a lista de ingredientes.

- Contém acUcares conservantes e outros aditivos

5- Gelatina:
- Alimento ultraprocessado
- contém corantes, agucares e conservantes.
- Pode causar alergias (aditivos quimicos)

6- Biscoitos de Agua e sal:
- Leia a lista de ingredientes: 1° Farinha de trigo

- Possuem gordura hidrogenada e agucar, sal em excesso e aditivos

7- Sopas Instantaneas:
- Alto teor de Sodio

- Muitos aditivos quimicos para conservagao




Quando for ao supermercado pratique! Pois quanto mais vocé

ler e entender, mais facil sera esse processo e vocé comecara a
ver o que é saudavel de verdade.

5- 20 DICAS QUE VAO TE AJUDAR A COMECAR
UMA REEDUCAGAO ALIMENTAR:



1- Comece
fazendo
pequenas

substituico
es

E muito importante que vocé comece
substituindo aos poucos os alimentos, sem
mudancas radicais e sem restricoes. A
reeducacao deve ser constante e
prazerosa. Comece substituindo os
industrializados por alimentos in natura ou
minimamente processados, se nao for
possivel por conta da correria do dia a dia,
entao aplique o seu aprendizado sobre
leitura de rétulos. Escolha o que tem a

menor lista de ingredientes.




2- A base de
sua
alimentacao
deve ser de
alimentos in
natura ou

minimamente

processados

Esses alimentos sao a base de uma
alimentacao nutricionalmente adequada,
além disso, nos proporcionam sabor e uma
lista de variedades como: graos, raizes,
tubérculos, farinhas, legumes, verduras,
frutas, castanhas, leite, ovos e carnes,
feijao, arroz, milho, batata, mandioca,
tomate, abébora, laranja, banana, frango,
peixes e etc...



3- Limite o
consumo de
alimentos

processados

Estes, por conterem um processo de conserva,
sao ricos em sodio, acucares e 6leos. Acabam
que sao desfavoraveis nutricionalmente. Em

pequenas quantidades podem ser utilizados em

preparacoes culinarias.




Ultra-processed food and drink products in
Latin America: Trends, impact on obesity,

policy implications

4- Evite
consumir os
alimentos
ultraprocessa
dos

Como voceé ja sabe esses sao aqueles que
contém uma lista de ingredientes gigantesca e
irreconhecivel, por isso devem ser evitados, sao
produtos alimenticios: biscoitos, refrigerantes,
salgadinhos, pizzas, hamburguer, sucos de
pacotinho... Todos sao nutricionalmente
desbalanceados. Além de serem os
responsaveis por varias doencas, como:
Diabetes, obesidade, hipertensao, cancer...




5- Escolha de
forma
inteligente

Ao substituir os alimentos ultraprocessados por
alimentos processados, opte pela versao de
paes e biscoitos integrais, pois esses possuem
um alto teor de fibras e nutrientes benéficos

para a nossa saude.




6- Nao pule
Refeicoes

Alimente-se sempre que sentir fome e nao
belisque. Nesse processo de aprendizado é
muito importante que vocé nao deixe de comer
quando tem fome, pois no final do dia pode
desencadear uma fome maior e comer o que
nao devia, trazendo prejuizos a sua saude.




7- Opte por um
prato denso e
nutritivo nas
refeicoes
principais

Refeicoes como o café da manha, almoco e
jantar devem ser densas, equilibradas e
nutritivas, um prato equilibrado é fundamental.

Como dividir seu prato:

protéina animal
(carne de boi, frango, O
porco, peixe ou ovos) 0

proteinas

protéina vegetal
(feijao, grao de bico,
soja ou lentilha)

50%

Vegetais
crus e cozidos

23%

carboidratos



8- comendo
fora de casa

Com a correria do dia a dia acabamos por
comer qualquer coisa e isso pode trazer muitos
maleficios, opte por refeicoes completas e
nutritivas que trarao energia e disposicao para
continuar o seus afazeres. Dé preferéncia a
lugares que servem refeicoes na hora,
restaurantes de comida a Kg sao boas opcoes e

se preferir vocé pode até levar marmitas. Evite

redes de Fast-food




9- Se for comer
sobremesa

O ideal seria nao consumir nada apés a
refeicao, pois vocé ja vai estar saciado, mas
como de costume sempre queremos um
docinho. Quando for comer a sobremesa, prefira
uma salada de frutas, sobremesas menos doces
como, por exemplo, um chocolate 70%, pois

assim nao tera falta de energia em seguida.




10- Opcoes
de lanches
saudaveis

Sempre é bom carregar um lanche na bolsa,
para quando bater aquela fome entre as
refeicoes. Opcoes como frutas, frutas secas,
mix de graos ou castanhas, chocolates com alto
teor de cacau sao 6timas opcgoes. Se for optar
por barrinhas de cereais, aplique seu

aprendizado e leia o réotulo sempre antes.




11- Procure
nao consumir
liquidos junto
das refeicoes

O consumo de bebidas junto das refeicoes pode
atrapalhar a digestao dos alimentos e podera
assim causar indigestao. Se for consumir
liquidos o ideal @€ 30min antes ou 30 min apés.

A ingestdo de GRANDE QUANTIDADE DE LIQUIDO
durante o almogo ou jantar pode dificultar a
digestao e prejudicar a saciedade!

=
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Ate‘.c one NAO é
americano === Sictal
de liquido RIeiy

Se for beber durante a refeigao,
prefira agua ou coma frutas, pois tém
grande quantidade de agua e fibras.

Nao esqueca de
MASTIGAR bem
antes de engolir os

alimentos. Evite bebidas acucaradas!

gz Fonte: Ministério da Saude. Desmistificando
s duvidas sobre ali ¢do e nutrigdo, 2016.




12- Mastigue
bem os
alimentos

E comum nao termos uma boa mastigacao
devido a correria do dia a dia. No entanto, essa
é uma etapa fundamental. E durante a
mastigacao que ocorre a quebra e a trituracao
do alimento para ser ingerido em pedacos
menores, hesse momento ha a presenca das
enzimas que ajudam ainda mais nesse processo
de quebra, facilitando o aproveitamento do
alimento pelo organismo. Portanto mastigue 20
a 30x e saboreie a refeicao. Ah! Nesse processo
ocorre o estimulo da liberacao de hormoénios da
saciedade, sendo assim mastigar melhor os
alimentos ajuda na perda de peso.



13- Faca as
refeicoes
longe de
aparelhos
eletronicos e
da televisao

Essas distracoes fazem com que vocé acabe
comendo em excesso, também faz com que
vocé acabe mastigando muito rapido e nem
sinta o gosto do alimento. Assim além de vocé
prejudicar sua digestao acaba engordando.

Ll

1v ligada

POR QUE NAO \

COMER
ASSISTINDO TV -
Olhando TV

Sem saciedade,
ainda com fome

Prato de comida
vazio




14- cConsumo
de agua

A agua é um dos nutrientes mais importantes,
pois elimina as toxinas geradas pelos
industrializados que consumimos em excesso,
além disso, o corpo costuma confundir sede
com fome, ao beber agua vocé acaba
consumindo menos e isso pode ajudar no
processo de emagrecimento. A falta de agua
pode ainda desencadear sintomas como
cansaco, intestino preso, dores de cabeca e
desidratacao, para saber o quanto beber avalie
seu xixi e quanto mais clarinho, mais hidratado
vocé esta. O ideal é sempre ter uma garrafinha

Muito Desidratado
Odor Forte

com voceé.
Consumir em torno de 8 copos
por dia ja sera um grande
- comeco!

TABELA DE CORES DA URINA - GRAU DE HIDRATAGAO
) ’ ‘ | \ Hidratado / \
2 l W /" Sem odor R .
3 I ‘ P Vocé pode utilizar

aplicativos que
. l e ‘ \ Desidratado irao avisar a hora
5 l ‘ /"I Odor Presente de beber agua
6| |~

\
)



15- cComao
que tiver
vontade

Na reeducacao alimentar, € muito importante
que vocé coma com prazer, diferente da dieta a
reeducacao deve ser completa, nutritiva e
saborosa, a variedade de alimentos nos
proporciona ser criativos. Fazer receitas
gostosas faz parte do processo. Procure provar
pratos novos, consumir alimentos que nunca
provou, prepare frutas e vegetais de forma que
fiquem saborosos. Vocé nao precisa comer tudo
feito no vapor ou cozido. Pode fazer vegetais

assados com muito tempero e sabhorosos.



16- Cozinhar
em
companhia

Fazer receitas é parte do processo e a
criatividade deve rolar solta, vocé pode chamar
os filhos, marido, amigos ou quem quiser e fazer

receitas saudaveis e saborosas.




17- Naiovaao
supermercado

com fome

A fome e supermercado nao sao bons aliados no
processo de reeducacao alimentar, pois a fome
abre portas para consumir alimentos que tem
uma aparéncia mais apetitosa como as frituras,
doces, guloseimas e alimentos pré-prontos, por
isso a dica é: va sempre alimentado.



18- Planejar
e organizar a

sua rotina

Planejar a sua rotina por escrito em
calendarios, facilitara ainda mais a sua
aprendizagem na reeducacao alimentar. Voceé
comecara a conhecer o seu corpo e ver o que
realmente ele precisa, além disso, ira perceber
0 quao prazeroso é deixar as refeicoes
organizadas. O ideal € vocé se organizar em um
dia da semana e deixar as refeicoes prontas,
cozinhar os alimentos e congelar, lavar e

higienizar os vegetais para a semana

Como higienizar os vegetais consumidos crus?
= Lave os vegetais em agua corrente
= Prepare a solucao clorada em uma vasilha
=1 C sopa de agua sanitaria para 1 litro de agua
2> Coloque os vegetais dentro da solucao
2 Aguarde 15 minutos

> Escorra e lave novamente em agua corrente

= Pronto! Vegetais higienizados




m‘ 19- Pratique
o) ‘{.’4\ Pﬁ exercicios

» - ; S fisicos

A pratica de exercicios fisicos faz parte da
reeducacao, com uma alimentacao limpa,
nutritiva e variada vocé vai ter mais disposicao
e energia. Ira descobrir qual exercicio gosta
mais de fazer e podera comecar a praticar. Opte
por algo que traga conforto para vocé e que
deixa voceé feliz. Fazer 30 minutos de qualquer
exercicio diariamente, além de trocar o
elevador pelas escadas, s6 trara mais

beneficios a sua saude.




20- Tenha
uma boa noite

~ T

)
Sind
de sono

O sono @€ um dos principais pilares para ter uma
boa saude, nao adianta falar em reeducacao
alimentar, sem menciona-lo. O sono é uma das
necessidades fundamentais do ser humano,
pois apos um dia de estresse e atividade fisica
é ele quem vai renovar nossas energias para
que no dia seguinte possamos ser produtivos
novamente. E nos estagios do sono que
produzimos substancias fundamentais na
manutencao do estresse, detoxificacao e
reparacao do nosso organismo, aumentando

assim a nossa saude e nossa qualidade de vida.

Mais importante que 8h de sono, é a qualidade do seu
sono. Para aumentar a qualidade do seu sono, vocé deve
estar em um ambiente tranquilo e escuro, sem luz de
qualquer aparelho ou lampada. Assim produzira as
substéancias fundamentais para um sono reparador.

y




Agora que voceé ja sabe a categoria
dos alimentos, aprendeu a ler rétulos,
conheceu os falsos saudaveis e tém

as 20 dicas nas maos.

Esta na hora de por em pratica!

Comece a reeducacao alimentar e

tenha resultados surpreendentes.

Melhore ainda mais a sua saude!

Esse conteudo nao substitui um

profissional da saude.
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