


Relembre costumes.
Reveja habitos.

Readapte rotinas.

Reeduque-se por vocé!




E entao: eis areeducacao
alimentar

Infelizmente, na maioria das vezes, a reeducacao alimen-
tar é incorporada a vida das pessoas apds algum agravo
na salde. Com ela inicia-se um processo de aprendi-
zagem e de mudanca de comportamento por meio de
orientacdes nutricionais, visando incorporar habitos ali-
mentares sauddveis na rotina da pessoa.

Diferente do que muitos imaginam, ndao € necessario
trocar todas as comidas das quais se gosta para alimen-
tar-se apenas de saladas, frutas e alimentos light. O de-
talhe é que, com a reeducacao alimentar, vocé permane-
ce comendo de tudo, sé que de forma equilibrada e sem

exageros.

IMPORTANTE: N3o espere sua salde passar por turbulén-
Cias para entao pensar em reeducar seus habitos alimentares,

inicie hoje!



Incorpore acoes simples em
sua rotina

Escolhas inteligentes
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Coma o que tiver vontade
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Pratique exercicios fisicos
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5 MACETES para a horadas
refeicoes:

1) Coma legumes e verduras antes de dar inicio a
refeicao, pois eles auxiliam a reduzir a fome an-
tes do prato principal;

2) Opte por utensilios pequenos (pratos e talhe-
res), eles passam a sensacdo de que vocé serviu
maior quantidade de comida;

3) Mastigue devagar, de 20 a 30 vezes, sabore-
ando cada porcao;

4) Entre uma garfada e outra de comida, coloque
seus talheres na mesa, pegue-os apos ter masti-
gado e engolido completamente;

5) Faca as refeicdes sem aparelhos eletrénicos
por perto, como a televisao, pois eles facilitam
para que vocé se distraia e ndo se dé conta de
quanto esta ingerindo.




Por fim: reeduque-se por vocé!

Mude o carddpio, invente composicdes, teste temperos,
instigue a criatividade! Reeducar-se requer foco, disci-
plina e, principalmente, consciéncia do quanto faz a di-
ferenca. Saiba que os resultados vao muito além da per-
da de peso e prevencao de doencas. Com a reeducacao
alimentar a rotina num todo muda - € possivel perceber
mais disposicao e energia para realizar as atividades,
menos compulsao alimentar e, consequentemete, au-
mento da sensacao de bem estar. Vamos tentar?

DICA: Fazer um Diario Alimentar é uma
boa forma para lembrar-se de tudo que
vocé comeu e dos nutrientes que inge-
riu. Bloco de anotacao, aplicativo, post
its, para isso vale tudo!
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