
Os benefícios que a Reeducação Alimentar

pode trazer para você
Fazer uma reeducação alimentar é modificar seus hábitos e comportamentos na
alimentação. As vantagens da reeducação alimentar visam solucionar doenças,
emagrecer e ajudar a manter uma saúde saudável.

Durante a criação deste hábito, podemos compreender melhor os efeitos da
alimentação em nossa vida, vemos suas consequências para a mente e do próprio
corpo. Você pode desenvolver esse novo hábito para se reeducar e aperfeiçoar sua
forma física e mental, para isso você não só precisa realizar dietas, precisa também
ser determinado a adotar um novo cardápio para emagrecer.

E fazer uma reeducação alimentar não se diz respeito apenas retirar doces ou
refrigerantes, na verdade é muito mais amplo você deverá entender a forma de
mastigar corretamente fazer as refeições em horários certos sem as famosas
beliscadas durante o dia.

Reeducação alimentar com alimentos mais comuns

Se você deseja realmente se livrar da gordura em excesso e alcançar o peso perfeito
para você, leia com concentração essas dicas Para poder fazer uma reeducação
alimentar não é necessário fazer aquelas comidas mirabolantes e caras, muito pelo



contrário você pode se reeducar usando alimentos comuns que lhe darão disposição,
fortalecimento contra doenças e até mesmo mais saciedade.

Veja alguns alimentos:

1) Café:

O café pode trazer inúmeros benefícios para sua saúde, tendo um efeito termogênico
e por isso ela ajuda na perda de peso e serve também a diminuir dores de cabeça,
podendo diminuir doenças degenerativas. Escolha não colocar açúcar no seu café,
procure escolher algo natural como adoçante (stevia, erythritol, xylitol, etc). Tome
cuidado para não beber demais e acabar sofrendo com falta de sono.

2) Brócolis/couve-flor

Esses dois alimentos são extremamente ricos em nutrientes, vitaminas e fibras,
proporcionando uma quantia saudável de carboidratos para o seu corpo. Melhora a
saúde do coração e impulsiona a sua saúde cerebral.

3) Abacate

Este alimento é rico em gorduras saudáveis e possui pouco carboidrato! Consumir o
abacate durante seu dia a dia irá potencializar sua saúde e te dar mais satisfação.

4) Chocolate

Você pode usar chocolate para emagrecer desde que não sejam aquelas pastas de
açúcar, você deve optar por um que seja 70% Cacau no mínimo. Essa mudança vai
demorar um pouco para que você se acostume ao sabor verdadeiro do chocolate,
portanto pense sempre nos benefícios que irá lhe trazer.

5) Coco
Você pode usar coco de muitas maneiras, in natura, beber a água dele, usar o óleo,
leite, entre outras coisas.
Você pode usar o óleo de coco para cozinhar, utilize o óleo de coco (deve ser integral,
light ou diet não). Ele é super-rico em gorduras naturais e fibras, também possui baixo
carboidrato.

6) Ovos
Esse é um dos que se sobressai sobre todos os outros, ovo de galinha é um dos
alimentos mais saudáveis que temos, ele possui inúmeros benefícios para sua saúde,
ajuda as células nervosas que auxiliam na memória, produzem energia paras seu
corpo e te mantém com um sistema imunológico saudável.

7) Batata doce
Você deve tomar cuidado, pois é cuidado em carboidratos, porém ele agrega muito
para a saúde, e te deixa com a sensação de saciedade por mais tempo, contém fonte
de energia e auxilia no ganho de massa muscular.



8) Saladas

O uso de saladas para reeducação alimentar é muito indicado para quem quer ser
mais saudável, comer saladas diminui o estresse e a depressão, protege contra o
envelhecimento precoce e é uma fonte básica de nutrientes.

Reeducação alimentar cardápios mais usados:

Quando falamos em emagrecer podemos encontrar muitos cardápios para
reeducação alimentar, devemos ver qual se encaixa melhor nos seus objetivos,
procure saber quanto tempo o seu corpo leva para se adaptar a dieta e qual será sua
rotina de reeducação alimentar. Não comece de uma vez! Vá se acostumando aos
poucos e veja como organizar sua rotina alimentar:

● Café da manhã:

- 1 fatia de pão integral ou um pão Francês (retire o miolo) com manteiga, suco natural
ou café (Sem açúcar);

- Você também tomar um iogurte desnatado com alguma fruta;

- Pode comer um potinho com frutas e uma colher de granola ou cereal integral;

- 2 Torradas integrais com suco ou café com leite.

● Lanche da manhã:

- Você pode optar por um pote de iogurte desnatado;

- pote de gelatina;

- banana com canela ou farinha de linhaça;

- Uma fruta.

● Almoço:

- Salada + duas colheres de sopa de arroz + Carne Grelhada ou um omelete;

- Salada de sua preferência, cenoura e beterraba + duas colheres de arroz (integral) +
uma colher de sopa de feijão + duas abobrinhas recheadas com carne moída;

- Alface, palmito, milho + duas colheres de frango cozido com cebola + legumes
refogados.

● Lanche da tarde:

- Frutas;

- Iogurte desnatado;



- Barrinha de cereal;

- Dois biscoitos de água e sal;

- Banana com canela.

● Jantar:

- salada verde + queijo cabra + nozes;

- Salada verde + tomate + duas colheres de sopa de arroz com lentilha + legumes;

- Sanduíche com pão Francês (sem miolo) + peito de peru + queijo branco.

Reeducação alimentar emagrece em quanto tempo:

Uma reeducação alimentar pode proporcionar uma rápida perda de peso, porém isso é
relativo, pois cada corpo responde diferente a uma mudança na alimentação. Se ela
for seguida adequadamente e juntar com exercícios físicos, o resultado será positivo.

Os resultados aparecem em determinadas partes, por exemplo: Homens costumam
começar pela mesma área que tem dificuldade, ou seja, o abdômen. E as mulheres
costumam perder na zona das ancas e também no abdômen.

Como emagrecer com saúde:

Para poder emagrecer e manter uma boa saúde é importante que o corpo gaste muito
mais calorias do que consome, por isso reeducação alimentar e exercícios físicos
devem ser feitos juntos. Faça isso de forma contínua, segura e com um cardápio
saudável.

⮚ Procure consumir alimentos que tenham poucos carboidratos e que queimam
gordura, alimentos que ajudam a desinchar e que proporcionam se sentir mais
saciado durante a alimentação. Procure também por alimentos que aceleram o seu
metabolismo!

⮚ Nunca deixe de fazer as suas refeições, emagrecer não é deixar de comer e sim
comer de forma saudável e equilibrada! Procure evitar todo tipo de dieta restritiva,
mantenha seu prato bem colorido com bastantes opções gostosas e saudáveis.
Você também pode consumir chás que ajudam a emagrecer e desinchar o corpo.

⮚ Opte por exercícios que queimam gordura, ganho de músculos.

⮚ Não vá pela moda, existem hoje em dia tipos de dietas que fazem loucuras para
emagrecer, esse tipo de dieta é muito restrito e pode te prejudicar, você não
aguentaria e acabaria comendo tudo de forma incorreta e se frustraria.

⮚ Diminua o consumo de doces e açúcares, evite coisas gordurosas, reduza o
consumo de gordura saturada e fique sempre de olho na caloria dos alimentos que
consome.



⮚ Procure beber bastante água durante o dia, o ideal é consumir de dois a três litros
por dia.

⮚ Passe em uma nutricionista, veja qual a dieta ideal para você, qual seu peso ideal
para idade e porte físico. Não faça loucuras para emagrecer, isso nunca é algo
saudável a se fazer.

⮚ Consumam bastante nutrientes, eles atuam na metabolização dos açúcares e das
gorduras como o zinco, cromo e selênio.

⮚ Procure não comer fora de hora, mantenha uma alimentação saudável de três em
três horas, siga as etapas de emagrecimento que sua nutricionista recomendar.

⮚ Não faça o famoso dia do lixo! Muitas pessoas têm o hábito de estabelecer um dia
da semana para consumir bobagens, contudo são esses dias que você acaba
recolocando o que perdeu e o que evitou durante toda a semana! Comer deve ser
prazeroso todos os dias e nutritivo.

⮚ Procure preparar marmitas, quando você separa um tempo e arruma sua
alimentação da semana, você consegue determinar um controle e você consegue
impedir possíveis erros de não comer certo e dar as famosas escapadas, comendo
algo não permitido.

⮚ Procure alimentos e bebidas que te forneçam energia, pois ela fará com que você
mantenha-se em forte e com possibilidade de fazer o que tiver que fazer no dia a
dia. Trabalhar, ir à academia, entre outras coisas.

⮚ Não exagere nos exercícios! Isso pode resultar em uma fratura em seu corpo, é
um assunto sério, siga as recomendações de seu professor para que não se
machuque.


