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Como ter sucesso na dieta - Mariele Schmitz

APRESENTACAO

Vocé sabia que a maioria das pessods fracassa na dieta porque pensa que
comer pouco & o caminho do sucesso? E que grande parte da populacdo
ndo reconhece ou controla os sentimentos e acaba comendo para suprir
necessidades emocionais? Ou aindg, que o pouco tempo para o preparo
das refeicdes e a falta de organizagéo da rotina alimentar estd diretamente
relacionado ao consumo de fast foods e ao ganho de peso?

O que devemos esclarecer primeiramente & que cada pessod tem um
objetivo e que o plano alimentar serd personalizado para tal, logo o sucesso
de um é diferente do sucesso do outro.

O sucesso de gquem busca emagrecimento serd a diminuigcdo do peso
corporal e da quantidade de gordurg, j@ o sucesso de quem busca
hipertrofia serd o aumento da massa muscular, para um atleta de corridag,
serd performar melhor e assim por diante.

Entdo, criei este ebook para te auxiliar com alguns pontos importantes que
Mmuitas vezes passam despercebidos e que podem estar influenciando
negativamente na sua relagdo com os alimentos € no alcance do seu
sucesso.

Mariele Schmitz
Nutricionista

Graduada em Nutricdo
P6s-graduada em emagrecimento e obesidade.
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INTRODUCAO

RECEBI ADIETA EAGORA PORONDE EUCOMEGO?

INTRODUGAO Pouco tempo para o
preparo das refeicées e a

O dia a dia corrido pode ter um impacto significativo

nos habitos alimentares. A escolha por alimentos fd|tCI gle OI‘QCII’\IZCI(;&O dg
prontos e rapidos, muitas vezes ird te levar ao consumo rotina alimentar esta

de alimentos processados, caléricos, ricosem gordurae  diretamente relacionado
aglcar ou ate mesmo te fard pular refeicbes o que o consumo de fast foods

e do ganho de peso.

poderd influenciar no consumo exagerado de alimentos
no periodo da noite, podendo resultar em ganho de
peso e em diversas patologias relacionadas a maus
hdbitos alimentares.

Logo, vemos a importdncia de organizar as refeicoes,
saber o que ird consumir durante todo o dig, organizar
um dia para comprar os alimentos da semana e ter a
disposicdo boas opcdes alimentares.

Organizagdo - tudo comecga pela organizagdo, estipule um dia da semana para fazer
mercado, compre o necessdrio para preparar as suas refeicdes e ainda os lanches, frutas,
iogurtes e tudo o que |he foi prescrito.

Planejamento - Onde vocé quer chegar? até quando? muitas coisas na vida precisa ser
planejadas e com a dieta ndo serd diferente.

Recebeu o plano alimentar, fez mercado, preparou as refeigcdes, agora vocé sempre
saberd o que comer nas proximas refeicdes, siga o plano. Tenha em mente aonde vocé
quer chegar, pense em como serd o seu final de semana e como vocé poderd equilibrar
vida social e dieta.

Emagre¢ca comendo mais - isso mesmo, comer mais alimentos menos caldricos e que
aumentem a saciagdo. Boas opg¢do sdo alimentos ricos em fibras, como legumes,
vegetais, e alimentos integrais.

Ambiente - Crie um ambiente propicio para a sua dieta, tenha em casa e no trabalho
alimentos que possam ser consumidos e evite alimentos que irGo atrapalhar o seu
planejamento.

Familia e amigos- Converse com a sua familia e amigos préximos, explique que esté
seguindo um plano e que tem um objetivo, eles deverdo te respeitar.

Constdancia - Seja constante, seguir a dieta por 1 semana pode parecer muito, mas para
ter resultados vocé precisa de tempo, constdncia, repeticdo.
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Como os finais de

Finais de semana - Sim, o plano deve ser seguido Nos

finais de semanqg, lembra da constédncia? Se vocé semand pOdem
abandonar o plano todos os finais de semana vocé ndo acabar com a sua
terd sucesso na sua dieta. dietqa

Eventos - Vocé sempre terd eventos, aprenda a fazer
boas escolhas em qualquer situagdo. Seja consciente, KCAL  KeAL
olhe as opgdes disponiveis e monte seu prato. ?

2000 2000
KCAL KCAL

Alcool - Escolha sempre a opgdo que vocé consome em
menor quantidade. Por exemplo: Vocé certamente
consumird uma quantidade bem maior de cerveja do
que de uisque. E maneire! o consumo de dlcool ndo te
trard nenhum beneficio! E além de ser bastante caldrico
ele diminui a sua capacidade de fazer boas escolhas.

CONSUMO DE CALORIAS
N

Q . WH
O ro

QuI SEX SAB DOM MEDIA

Reconhega suas emogodes - estd entediado? estressado? triste? ansioso? feliz?

Pare por um momento e entenda 0 que estd sentindo. Descontar na comida ndo ird resolver
nadag, pelo contrario, certamente te trard sentimento de culpa o que resultard em tristeza,
estresse, ansiedade... e vocé sempre ficard neste ciclo.

Pratique atengdo plena no momento das refeigdes - suas refeicdes devem ser feitas em
um locar calmo, sem o uso de celular e sem outras distragdes para que vocé consiga
observar o que estd comendo, o sabor, a textura e principalmente a quantidade de
alimentos.

Calorias que néo séo lembradas - Sabe aquele costume que a maioria das mdes tem de
acrescentar dleo no arroz, gordura no feij@o, na lentilha, na carne de panela, no macarréo?
Gordura é o macronutriente mais calérico e ela vai interferir no teu emagrecimento.
Experimente cozinhar sem ela.

Pratique atividade fisica - Para aumentar o gasto calérico? sim!
mas muito mais para ter saude, para dormir melhor, para o controle do estresse e da
ansiedade e para ter um envelhecimento digno.

Beba agua - a dgua desempenha um papel vital em praticamente todas as fungdes do
corpo. 35ml por kg é o indicado.

Crie um novo estilo de vida - aproveite o acompanhamento para criar um novo estilo de
vida, coma com o propédsito de salude, pense no que cada alimento te trard de beneficios,

cuide mais de vocé.

Recomece - sempre que sair do plano em alguma refei¢céio apenas volte na préxima.



