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Reeducacdo Alimentar...
O que é?

* Mudanca nos habitos alimentares de forma
favoravel a saude.

* Maneira de reaprender a comer, em poucas
quantidades, na hora certa e os alimentos

certos.




Dieta X Reeducacdo Alimentar

Dieta Reeducacao Alimentar

*Resultados a longo prazo.
*Sem maleficios.

*Resultado duradouro.




Podemos nos deparar sempre com

essa duvida...




e Somos bombardeados de alimentos
industrializados

— conservantes, aromatizantes, acucares,
adocantes, e outros aditivos

e Mas, ainda temos muita variedade de
alimentos saudaveis




Entdo...

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

Seja exigente, e inteligente... procure saude!
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Regra X Excecdo

 Mantenha os habitos saudaveis como regra e
crie suas excecoes.

* Regra:
— alimentos saudaveis (comida de verdade!)

* Excecao:
— tudo que nao se encaixa como regra e Vocé tem
prazer em comer

— Apenas modere.




Regra X Excecdo

e A ideia é ter suas “escapadas” , mas aos

poucos Vocé vai selecionando com mais rigor
estas brechas.

* Por exemplo:

Troque: uma barra de chocolate ao leite
Por: um chocolate de melhor qualidade.
Trogue: aquele sorvete ruim cheio de
gordura trans

Por: um sorvete artesanal que leva so
ingredientes de qualidade.




Cuidado com os alimentos
“falsos sauddveis”

* P3o integral
— Nem todos sao 100% integrais,
— Nem todos tem a maior parte da sua composicao integral

e Sucos Industrializados

— Contém basicamente agua, acucar e aditivos quimicos.
— Faz, basicamente, o mesmo efeito que o refrigerante.

IMPORTANTE: Suco natural

A frutose (acucar da fruta) torna a bebida uma bomba de acucar,
mesmo sem adocar.

Melhor comer a fruta inteira.




Cuidado com os alimentos
“falsos sauddveis”

* Peito de peru

— Famoso por rechear “lanches naturais”, € um embutido
como a mortadela e salame.

— Glutamato monossoddico, nitritos, acucar, conservantes
e outros aditivos.

* Barrade cereal
— Acucar, conservantes e outros aditivos

— Salvo raras excecoes.




Como escolher a melhor barrinha de
cereal??

Duas barrinhas parecidas de oleaginosas
(fontes de “gordura boa”)

, Qual sera a melhor opcao?
¥ Observe a lista de ingredientes!

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




Como escolher a melhor barrinha
de cereal??

* Ingredientes das barrinhas:

v/ AGTAL: amendoim, castanha de caju, XAROPE DE GLICOSE,
améndoa, ACUCAR, ACUCAR INVERTIDO, sementes de
gergelim, linhaca, OLEO VEGETAL, SAL, estabilizante,
espessantes, emulsificante e umectante. (144kcal)

v/ CUIDA BEM: amendoim, castanha de caju, banana passa,
guinoa, fruto-oligossacarideo, 6leo de amendoim, extrato de

cha verde e alecrim, edulcorante, estabilizante e emulsificante.
(123kcal)

As duas possuem valor calorico bem préximo o que nos
deixam confusos, porém, a segunda nao tem acucar e a

primeira tem. Logo, a melhor op¢ao neste caso seria a
segunda!




Coma comida de verdade!

Aquela que nao tem rétulo!

Mas no caso da comida ter rotulo...

...aprenda a ser um leitor deles!

Cuide bem do seu corpo

Voceé vai morar nele a vida inteira



Vocé sabe ler o rétulo dos
alimentos?

O que vocé olha primeiro em um rotulo?

— Calorias???
— A guantidade de calorias € importante, mas nao € o
mais importante!

e A primeira coisa que devemos avaliar é a
densidade nutricional do alimento.

— Ele me fornece os nutrientes dos quais preciso pra
viver ou s6 me oferece calorias vazias e cheias de
conservantes, mesmo que sejam poucas?




Vocé sabe ler o rétulo dos
alimentos?

* Vamos avaliar o exemplo abaixo:

Ingredientes: Trigo integral, arroz, milho, acucar, farelo de trigo,
sal, extrato de malte, sais minerais e vitaminas, xarope de
glicose, estabilizantes mono e diglicerideos de acidos graxos e
fosfato trissddico, agente de firmeza fosfato tricalcio e
antioxidante tocoferol. Contém gluten. Contém tracos de leite.

1° ingrediente: trigo integral =)
2° ingrediente: arroz =/

3° ingrediente: milho =/

4° ingrediente: acucar =/
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Vocé sabe ler o rétulo dos
alimentos?

* Qutro exemplo: e e oIea T co ol & S T

propionato de calcio e dcido
Sorbico, rermentos quimicos: bicarbonato de sodio, pirofosfato acido de
sodio e fosfato monocalcico, emulsificante: goma xantana e regulador de
acidez: acido fumarico. CONTEM GLUTEN.

Tabela Nutricional

Valor Energético: 91kcal = 382kJ
Carboidratos: 18q
Proteinas: 2.6g
Gorduras totais: 0.8g
Gorduras saturadas: 0,30
Gorduras trans: Nao Contém -
Fibra Alimentar: 4.0g 16
Sodio: 273mg 11

*% Valores Diarios com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400kJ. Seus
valores diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.

**\/D nao estabelecido.

« 1°ingrediente: Farinha branca =/
« 3°ingrediente: sal =/
« 4°ingrediente: gordura vegetal =/



http://2.bp.blogspot.com/-ZOYMkqsAUIg/Vk9065F-txI/AAAAAAAAABs/7FBkFPLGslc/s1600/Nesfit+r%C3%B3tulo.jpg
http://3.bp.blogspot.com/-16lRTlLq0Io/VlNgC_F75II/AAAAAAAAADM/9HUKi70GC3w/s1600/Rap10.jpg

Rotulos de alimentos sdo
confidveis?

NAO CONFIE nos Rétulos dos Alimentos
 Um dos muitos exemplos sao as "gorduras trans".

— Consumo associado ao aumento do risco de doenca
cardiovascular e acumulo de gordura visceral

 Gordura trans: quando zero nem sempre significa
auséncia

— Legislacao permite que alimentos com até 0,2g de gordura
trans indiguem no rotulo que nao contém o ingrediente.

— Os fabricantes adaptam o tamanho das porgoes.



Ainda sobre os rétulos...

E melhor consumir alimentos que nio os

tenham!

Mas no caso de ter, procure aqueles com a
menor quantidade de ingredientes possivel

€ Com nomes que sua avo reconheceria.




“UVenenos comestiveis”
Podemos evitar!

Refrigerantes, sucos em po, sucos em
caixinha, energéticos, chas adocados

Biscoitos e balas

Embutidos: salsicha, linguica,
de peru, presuntos S

Fast-food
Pipoca de micro-ondas

salame, peito
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Alimentos

Organicos

Consumir ou nao consumir
ja nao é a questao




Alimentacdo Fora de Casa

 Tenha sempre lanches saudaveis na bolsa

* Opcoes de lanche saudaveis:

-- Mix de graos e frutas secas
— Eles nao precisam ficar
resfriados e sao fonte de bons
carboidratos, gordura e proteina.




Alimentacdo Fora de Casa

* Opcoes de lanche saudaveis:

-- logurte é uma boa opcao para complementar a
cota de proteinas junto com as castanhas e frutas

secas.

— logurte = integral e sua lista de ingredientes deve
conter apenas leite e fermento lacteo

— Evite os iogurtes saborizados = corantes, acucar e
conservantes

— Evite também das versdes zero e light = corantes,
conservantes e aspartame




Almocando Fora de Casa

* Faca pratos equilibrados:

CARBOIDRATOS

LEGUMES E
VERDURAS

PROTEINA
ANIMAL




Almocando Fora de Casa

* N3ao coma sobremesa

e Mas caso “necessario” consuma dois
guadradinhos de chocolate amargo.

— Comece com o chocolate 70% de cacau.




Para uma boa reeducacdo
alimentar

 Beba de 8 a 10 copos de agua por dia;

 Evite o consumo de fast-food e alimentos

industrializados;

* Elimine refrigerantes e SuUcos

industrializados;
* Inclua alimentos integrais no cardapio;

* Faca trocas inteligentes;




Para uma boa reeducacdo
alimentar

e Evite o consumo de alimentos ricos em
gordura como: frituras, carnes gordas,

gueijos amarelos;

* Doces sao permitidos, mas esporadicamente

e em pequena quantidade;

* Pratique atividade fisica regularmente.




Vamos falar um pouco sobre as
curiosidades de alguns alimentos...




Gengibre

* Fonte de vitamina B6, cobre, magnésio e
potassio.

* Funcoes:
— Aumenta o gasto calorico diario;
— Antioxidante;
— Aumenta a imunidade;

— Previne o cancer;

— Embeleza a pele e o cabelo.

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




Omega 3

* Fontes:
— Peixes: salmao, sardinha e atum.
— Linhaca; Vegetais verde escuros;
— Castanha do Brasil e nozes.

* funcgébes:
— Aumenta o metabolismo basal;
— Antioxidante;
— Reduz colesterol e triglicerideos;
— Reduz pressao arterial;

— Auxilia no crescimento e desenvolvimento fetal e
neural;

— Possui acao anti-inflamatoria;
— Ajuda a prevenir a depressao.




Canela:

* Fonte de manganés, de fibra, de ferro, e de calcio.
* Funcobes:

— Melhora a sensibilidade dos tecidos a acao da
insulina, melhorando a utilizacao da glicose (DM?2)

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

— Tem propriedades anti-inflamatorias;
— Alivio na dor de artrite;

— Conservante natural de comida;

— Melhora a mem©ria ao cheirar a canela.




Péra

Ajuda a diminuir os niveis de acucar no sangue;
— Sensacao de saciedade.

e Ativa a circulacao;

 Reduz a pressao arterial,

* E diurética.

* Possui funcao laxativa e digestiva.
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“'a& Cereal matinal e aveia

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

Um desjejum rico em fibras deixa o corpo menos
sensivel a acao da insulina, hormonio responsavel por
levar o acucar para dentro da célula para que seja

transformado em energia.

Quanto mais insulina, maiores sao
as chances de o organismo estocar

gordura.




Frutas, Verduras e Legumes

* Ricos em fibras, agua e muitos nutrientes.

e Auxiliam na digestao;

 Melhoram o funcionamento do intestino.

* Protegem a pele, os dentes, os cabelos e a visao;

e Aumentam a resisténcia do organismo contra

infeccoes e outras doencas;

e Dentre muitos outros beneficios.




Curiosidade...

* Alguns alimentos possuem calorias negativas:

— Morango, framboesa, amora preta, ameixa, limao,
goiaba, mamao papaia, péssego, melao,

melancia, tangerina.

— Aspargo, brocolis, cenoura, couve-flor, repolho,
alface, cebola, espinafre, nabo, pepino, pimenta

vermelha, abobrinha, chicdria, aipo, berinjela.




Dicas...

* |dentifigue quando se tem fome ou vontade
de comer:

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

* Coloque para fora os sentimentos que
incomodam:
— "Os famosos engolidores de sapo" engolem

junto com a comida aquilo que nao
conseguem colocar para fora.




Dicas...

e O planejamento alimentar é importante e
necessario:

— Estabeleca um dia da semana para fazer suas
compras.

— Faca uma lista de compras.

— Organize seu armario, nao armazenando
alimentos que nos fazem perder o controle ou
gue aumentem a nossa quantidade de calorias
diarias sem necessidade.

* Inclua alimentos integrais as suas refeicoes.

» Evite sempre as frituras e gorduras.




E 0 mais importante...
Tenha prazer ao se alimentar!

Tudo o que fazemos encarando como
sacrificio e sofrimento, nao

conseguimos manter por muito tempo.




COMER
BV
PARA
VIVER




