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Reeducação Alimentar... 

O que é? 

• Mudança nos hábitos alimentares de forma 
favorável à saúde.  

 

• Maneira de reaprender a comer, em poucas 
quantidades, na hora certa e os alimentos 
certos. 

 



Dieta X Reeducação Alimentar 

•Resultados a curto prazo. 

•Pode trazer malefícios. 

•Resultado não duradouro. 

•Resultados a longo prazo. 

•Sem malefícios. 

•Resultado duradouro. 

Dieta Reeducação Alimentar 



Podemos nos deparar sempre com 

essa dúvida... 



• Somos bombardeados de alimentos 
industrializados 

– conservantes, aromatizantes, açúcares, 
adoçantes, e outros aditivos 

 

• Mas, ainda temos muita variedade de 
alimentos saudáveis 



Então... 

Na hora de escolher o que e onde comer, não 
conte com a sorte... 

Seja exigente, e inteligente... procure saúde! 

 



Regra X Exceção 

• Mantenha os hábitos saudáveis como regra e 
crie suas exceções. 
 

• Regra: 

– alimentos saudáveis (comida de verdade!) 
 

• Exceção: 

– tudo que não se encaixa como regra e você tem 
prazer em comer  

– Apenas modere. 



• A ideia é ter suas “escapadas” , mas aos 
poucos você vai selecionando com mais rigor 
estas brechas. 

• Por exemplo: 

Regra X Exceção 

Troque: uma barra de chocolate ao leite  
Por: um chocolate de melhor qualidade. 

- - - - - - - - - - - - - - - -  
Troque: aquele sorvete ruim cheio de 
gordura trans  
Por: um sorvete artesanal que leva só 
ingredientes de qualidade. 



Cuidado com os alimentos 

 “falsos saudáveis” 
• Pão integral 

– Nem todos são 100% integrais, 

– Nem todos tem a maior parte da sua composição integral 

 

• Sucos Industrializados 
– Contém basicamente água, açúcar e aditivos químicos.  

– Faz, basicamente, o mesmo efeito que o refrigerante. 

 

IMPORTANTE: Suco natural 
A frutose (açúcar da fruta) torna a bebida uma bomba de açúcar, 
mesmo sem adoçar. 
Melhor comer a fruta inteira. 



• Peito de peru 
– Famoso por rechear “lanches naturais”, é um embutido 

como a mortadela e salame. 

– Glutamato monossódico, nitritos, açúcar, conservantes 
e outros aditivos. 

 

• Barra de cereal 
– Açúcar, conservantes e outros aditivos 

– Salvo raras exceções. 

 

Cuidado com os alimentos 

 “falsos saudáveis” 



Como escolher a melhor barrinha de 

cereal?? 

• Exemplificando: 
 

Duas barrinhas parecidas de oleaginosas 

(fontes de “gordura boa”) 

Qual será a melhor opção? 

Observe a lista de ingredientes! 

 
 

Nos rótulos dos produtos, os ingredientes da LISTA de 
INGREDIENTES, estão listados em ordem decrescente. Ou 
seja, o primeiro ingrediente está em maior quantidade 
naquele produto, o segundo em menor quantidade e assim 
por diante. 



Como escolher a melhor barrinha 

de cereal?? 
• Ingredientes das barrinhas: 
 

✔AGTAL: amendoim, castanha de caju, XAROPE DE GLICOSE, 
amêndoa, AÇÚCAR, AÇÚCAR INVERTIDO, sementes de 
gergelim, linhaça, ÓLEO VEGETAL, SAL, estabilizante, 
espessantes, emulsificante e umectante. (144kcal) 

 

✔CUIDA BEM: amendoim, castanha de caju, banana passa, 
quinoa, fruto-oligossacarídeo, óleo de amendoim, extrato de 
chá verde e alecrim, edulcorante, estabilizante e emulsificante. 
(123kcal) 

 
 

As duas possuem valor calórico bem próximo o que nos 
deixam confusos, porém, a segunda não tem açúcar e a 
primeira tem. Logo, a melhor opção neste caso seria a 
segunda! 



Coma comida de verdade! 

Aquela que não tem rótulo! 

 

Mas no caso da comida ter rótulo... 

...aprenda a ser um leitor deles! 

 

Cuide bem do seu corpo 

Você vai morar nele a vida inteira 



Você sabe ler o rótulo dos 

alimentos? 
• O que você olha primeiro em um rótulo? 

 

– Calorias??? 
– A quantidade de calorias é importante, mas não é o 

mais importante! 

 
• A primeira coisa que devemos avaliar é a 

densidade nutricional do alimento.  
 

– Ele me fornece os nutrientes dos quais preciso pra 
viver ou só me oferece calorias vazias e cheias de 
conservantes, mesmo que sejam poucas? 



• Vamos avaliar o exemplo abaixo: 

 

 

 

 
 

• 1º ingrediente: trigo integral   =) 

• 2º ingrediente: arroz  =/ 

• 3º ingrediente: milho  =/ 

• 4º ingrediente: açúcar  =/ 

 

Você sabe ler o rótulo dos 

alimentos? 

Ingredientes: Trigo integral, arroz, milho, açúcar, farelo de trigo, 
sal, extrato de malte, sais minerais e vitaminas, xarope de 
glicose, estabilizantes mono e diglicerídeos de ácidos graxos e 
fosfato trissódico, agente de firmeza fosfato tricálcio e 
antioxidante tocoferol. Contém glúten. Contém traços de leite. 
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• Outro exemplo: 

 

 

 

 

 
 

 

• 1º ingrediente: Farinha branca  =/ 

• 3º ingrediente: sal  =/ 

• 4º ingrediente: gordura vegetal =/ 

 

Você sabe ler o rótulo dos 

alimentos? 
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Rótulos de alimentos são 

confiáveis? 
NÃO CONFIE nos Rótulos dos Alimentos 

• Um dos muitos exemplos são as "gorduras trans".  
– Consumo associado ao aumento do risco de doença 

cardiovascular e acúmulo de gordura visceral  

 

 

 
 

• Gordura trans: quando zero nem sempre significa 
ausência 
– Legislação permite que alimentos com até 0,2g de gordura 

trans indiquem no rótulo que não contêm o ingrediente. 

– Os fabricantes adaptam o tamanho das porções. 

 



Ainda sobre os rótulos... 

 

É melhor consumir alimentos que não os 

tenham!  

 

Mas no caso de ter, procure aqueles com a 

menor quantidade de ingredientes possível 

e com nomes que sua avó reconheceria. 

 



“Venenos comestíveis”  

Podemos evitar! 

• Refrigerantes, sucos em pó, sucos em 
caixinha, energéticos, chás adoçados 

• Biscoitos e balas 

• Embutidos: salsicha, linguiça, salame, peito 
de peru, presuntos 

• Fast-food  

• Pipoca de micro-ondas 

• Miojo 

 



 



Alimentação Fora de Casa 

• Tenha sempre lanches saudáveis na bolsa 

 

• Opções de lanche saudáveis: 

 

-- Mix de grãos e frutas secas  

– Eles não precisam ficar 

resfriados e são fonte de bons 

carboidratos, gordura e proteína. 



Alimentação Fora de Casa 

• Opções de lanche saudáveis: 

 

-- Iogurte é uma boa opção para complementar a 
cota de proteínas junto com as castanhas e frutas 
secas. 

– Iogurte  integral e sua lista de ingredientes deve 
conter apenas leite e fermento lácteo 

– Evite os iogurtes saborizados  corantes, açúcar e 
conservantes 

– Evite também das versões zero e light  corantes, 
conservantes e aspartame 



Almoçando Fora de Casa 

• Faça pratos equilibrados: 



• Não coma sobremesa 

 

• Mas caso “necessário” consuma dois 
quadradinhos de chocolate amargo. 

– Comece com o chocolate 70% de cacau.  

Almoçando Fora de Casa 



Para uma boa reeducação 

alimentar 

• Beba de 8 a 10 copos de água por dia; 

• Evite o consumo de fast-food e alimentos 

industrializados; 

• Elimine refrigerantes e sucos 

industrializados; 

• Inclua alimentos integrais no cardápio; 

• Faça trocas inteligentes; 

 



Para uma boa reeducação 

alimentar 

• Evite o consumo de alimentos ricos em 

gordura como: frituras, carnes gordas, 

queijos amarelos; 

• Doces são permitidos, mas esporadicamente 

e em pequena quantidade; 

• Pratique atividade física regularmente. 

 



Vamos falar um pouco sobre as 

curiosidades de alguns alimentos... 



Gengibre 
 

• Fonte de vitamina B6, cobre, magnésio e 
potássio.  

• Funções: 

– Aumenta o gasto calórico diário; 

– Antioxidante; 

– Aumenta a imunidade; 

– Previne o câncer; 

– Embeleza a pele e o cabelo. 

 
Consumo em chás, sucos, marinadas, saladas, sopas, 
molho de tomate e como tempero para carnes, aves 

e peixes. 



Ômega 3 
 

• Fontes: 
– Peixes: salmão, sardinha e atum. 

– Linhaça; Vegetais verde escuros; 

– Castanha do Brasil e nozes. 
 

• Funções: 
– Aumenta o metabolismo basal; 

– Antioxidante; 

– Reduz colesterol e triglicerídeos; 

– Reduz pressão arterial; 

– Auxilia no crescimento e desenvolvimento fetal e 
neural; 

– Possui ação anti-inflamatória; 

– Ajuda a prevenir a depressão. 



Canela: 
 

• Fonte de manganês, de fibra, de ferro, e de cálcio. 

• Funções: 

– Melhora a sensibilidade dos tecidos à ação da 
insulina, melhorando a utilização da glicose (DM2) 

– Propriedades anti-fungos, antibacterianas e anti-
parasitas.  

– Tem propriedades anti-inflamatórias; 

– Alívio na dor de artrite; 

– Conservante natural de comida; 

– Melhora a memória ao cheirar a canela. 

 



Pêra 

 

• Ajuda a diminuir os níveis de açúcar no sangue; 

– Sensação de saciedade. 

• Ativa a circulação; 

• Reduz a pressão arterial; 

• É diurética. 

• Possui função laxativa e digestiva. 

 



Cereal matinal e aveia 

 

O consumo de uma tigela pequena de cereais integrais 
é capaz de diminuir o apetite nas refeições seguintes.  

Um desjejum rico em fibras deixa o corpo menos 
sensível à ação da insulina, hormônio responsável por 
levar o açúcar para dentro da célula para que seja 
transformado em energia.  

Quanto mais insulina, maiores são 
as chances de o organismo estocar 
gordura.  



Frutas, Verduras e Legumes 

• Ricos em fibras, água e muitos nutrientes. 

• Auxiliam na digestão; 

• Melhoram o funcionamento do intestino. 

• Protegem a pele, os dentes, os cabelos e a visão; 

• Aumentam a resistência do organismo contra 

infecções e outras doenças; 

• Dentre muitos outros benefícios. 

 



Curiosidade... 

• Alguns alimentos possuem calorias negativas: 

– Morango, framboesa, amora preta, ameixa, limão, 

goiaba, mamão papaia, pêssego, melão, 

melancia, tangerina. 

– Aspargo, brócolis, cenoura, couve-flor, repolho, 

alface, cebola, espinafre, nabo, pepino, pimenta 

vermelha, abobrinha, chicória, aipo, berinjela. 



Dicas... 

• Identifique quando se tem fome ou vontade 
de comer: 

– Vontade de comer qualquer coisa: esta 
vontade continua mesmo depois de ingerirmos 
mais comida, e voltamos à geladeira, ao 
armário a procura de mais alimento. 

 

• Coloque para fora os sentimentos que 
incomodam: 

– "Os famosos engolidores de sapo" engolem 
junto com a comida aquilo que não 
conseguem colocar para fora.  



Dicas... 
• O planejamento alimentar é importante e 

necessário: 

– Estabeleça um dia da semana para fazer suas 
compras. 

– Faça uma lista de compras. 

– Organize seu armário, não armazenando 
alimentos que nos fazem perder o controle ou 
que aumentem a nossa quantidade de calorias 
diárias sem necessidade. 

• Inclua alimentos integrais às suas refeições. 

• Evite sempre as frituras e gorduras. 



   E o mais importante... 

Tenha prazer ao se alimentar! 

Tudo o que fazemos encarando como 

sacrifício e sofrimento, não 

conseguimos manter por muito tempo. 

 



Obrigada! 


