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CAFE DA MANHA E DA

TARDE )



\;Q /) CAFE DA MANHA
&) DA TARDE

CARBOIDRATOS GORDURAS

FRUTAS, MILHO, W LATICINIOS (QUEIJO,  QUEIJOS AMARELOS.
TUBERCULOS IOGURTES, SKYR, GEMA DE 0VO0,
(BATATA, INHAME, KEFIR, LEITE) |OGURTE INTEGRAL,

ETC) AZEITE DE OLIVA

CUSCUL, OVOS E CARNES CHIA, LINHAGA E

TAPIOCAPAES OU | o110 FRANGO SEMENTES EM

TORRADAS B ne<FIADO OU ATUM GERAL
INTEGRAIS

EM PO: WHEY,
ALBUMINA, PROTEINA
VEGETAL, OUTRO

ABACATE, COCO,
POLPA DE ACAI

SOJA E DERIVADOS, CASTANHAS 0U
BOLACHAS DE | OUTRAS LEGUMINOSAS PASTA DE

ARROZ COMO GRAO DE BICO, CASTANHAS
ERVILHA E LENTILHA




COMO MONTAR MEU PRATO NAS
REFEICOES PRINCIPAIS?




POR QUE INICIAR COM «

A SALADA? - <

SACIEDADE

TEMPO / VOLUME

0 CEREBRO DEMORA PELO
MENOS 20 MINUTOS PARA
PROCESSAR A SACIEDADE,
POR 1SS0, INICIAR A
REFEICAO COM UM PRATO
CAPRICHADO DE SALADA
IRA TE AJUDAR A COMER
MENOS QUANTIDADE.

|

AS FOLHAS E LEGUMES
POSSUEM POUCAS CALORIAS E
MUITA FIBRA, POR 1SS0, VOCE

PODE COMER UMA
QUANTIDADE MAIOR E COM
ESSE "ENCHIMENTOQ"
GASTRICO, A LIBERACAO DO
HORMONIO DA FOME VAI

CESSANDO



EXEMPLOS DE PRATOS:

- Opcoes




DICAS IMPORTANTES

COMA DEVAGAR E MASTIGUE
BEM, A DIGESTAQ COMECA
NA BOCA E PESSOAS QUE
COMEM MAIS DEVAGAR COMEM
MENOS

NAO ENCHA 0 PRATO DE UMA
VEZ, COLOQUE UMA QUANTIDADE
SUFICIENTE E MODERADA, COMA,

ESPERE ALGUNS MINUTOS E SE

SENTIR NECESSIDADE REPITA.

4

SENTE NA MESA PARA COMER,

PRESTE ATENCAO, EVITE TELAS

ENQUANTO COME. PESSOAS QUE

COMEM SEM ATENCAQ COMEM
MAIS



E um habito que sempre estd presente no seu
subconsciente em varias ocasioes, €0
automonitoramento é ﬂlgo que pessoas bem
sucedidas no emagrecimento tém instalado
no seu drive. Ou seja, vocé deve
constantemente estar se analisande ém
relacgio aos seus sentimentos- e
comportamentos em rela¢do a alimentacao.
Dessa forma vocé conseguird se regular @ao
longo do tempo.



Pensa aqui com a gente, so fracassa quem
desiste, certo? Entdo na realidade vocé esta
em constante monitoramento e
aprendizado, se regulando e analisando
onde pode melhorar e onde esta
exagerando.

* O que senti para que esteja com vontade
disso agora? Como me sinto depois de
comer?

 Estou com fome ou com vontade de
comer isso?

» Serd que essa por¢do estd de acordo com
a minha fome ou estou com gula?



