Os beneficios que a Reeducacao Alimentar

pode trazer para vocé

Fazer uma reeducacdo alimentar € modificar seus habitos e comportamentos na
alimentacdo. As vantagens da reeducacao alimentar visam solucionar doencgas,
emagrecer e ajudar a manter uma saude saudavel.

Durante a criacdo deste habito, podemos compreender melhor os efeitos da
alimentacdo em nossa vida, vemos suas consequéncias para a mente e do préprio
corpo. Vocé pode desenvolver esse novo habito para se reeducar e aperfeicoar sua
forma fisica e mental, para isso vocé ndo so precisa realizar dietas, precisa também
ser determinado a adotar um novo cardapio para emagrecer.

E fazer uma reeducacdo alimentar ndo se diz respeito apenas retirar doces ou
refrigerantes, na verdade é muito mais amplo vocé devera entender a forma de
mastigar corretamente fazer as refeicbes em horarios certos sem as famosas
beliscadas durante o dia.

Reeducacao alimentar com alimentos mais comuns

Se vocé deseja realmente se livrar da gordura em excesso e alcangar o peso perfeito
para vocé, leia com concentracdo essas dicas Para poder fazer uma reeducagéo
alimentar ndo é necessario fazer aquelas comidas mirabolantes e caras, muito pelo



contrario vocé pode se reeducar usando alimentos comuns que Ihe daréo disposicao,
fortalecimento contra doencas e até mesmo mais saciedade.

Veja alguns alimentos:
1) Café:

O café pode trazer inumeros beneficios para sua saude, tendo um efeito termogénico
e por isso ela ajuda na perda de peso e serve também a diminuir dores de cabeca,
podendo diminuir doencas degenerativas. Escolha nao colocar agucar no seu café,
procure escolher algo natural como adocgante (stevia, erythritol, xylitol, etc). Tome
cuidado para nao beber demais e acabar sofrendo com falta de sono.

2) Brocolis/couve-flor

Esses dois alimentos s&o extremamente ricos em nutrientes, vitaminas e fibras,
proporcionando uma quantia saudavel de carboidratos para o seu corpo. Melhora a
saude do coracio e impulsiona a sua saude cerebral.

3) Abacate

Este alimento é rico em gorduras saudaveis e possui pouco carboidrato! Consumir o
abacate durante seu dia a dia ira potencializar sua saude e te dar mais satisfaco.

4) Chocolate

Vocé pode usar chocolate para emagrecer desde que n&o sejam aquelas pastas de
agucar, vocé deve optar por um que seja 70% Cacau no minimo. Essa mudancga vai
demorar um pouco para que vocé se acostume ao sabor verdadeiro do chocolate,
portanto pense sempre nos beneficios que ira lhe trazer.

5) Coco
Vocé pode usar coco de muitas maneiras, in natura, beber a agua dele, usar o dleo,
leite, entre outras coisas.
Vocé pode usar o 6leo de coco para cozinhar, utilize o éleo de coco (deve ser integral,
light ou diet ndo). Ele é super-rico em gorduras naturais e fibras, também possui baixo
carboidrato.

6) Ovos
Esse € um dos que se sobressai sobre todos os outros, ovo de galinha € um dos
alimentos mais saudaveis que temos, ele possui inUmeros beneficios para sua saude,
ajuda as células nervosas que auxiliam na meméria, produzem energia paras seu
corpo e te mantém com um sistema imunolégico saudavel.

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



8) Saladas

O uso de saladas para reeducagao alimentar € muito indicado para quem quer ser
mais saudavel, comer saladas diminui o estresse e a depressdo, protege contra o
envelhecimento precoce e € uma fonte basica de nutrientes.

Reeducacao alimentar cardapios mais usados:

Quando falamos em emagrecer podemos encontrar muitos cardapios para
reeducacdo 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 sera sua
rotina de reeducagao alimentar. Ndo comece de uma vez! Va se acostumando aos
poucos € veja como organizar sua rotina alimentar:

e (Café da manha:

- 1 fatia de pao integral ou um pao Francés (retire 0 miolo) com manteiga, suco natural
ou café (Sem agucar);

- Vocé 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.
e Lanche da manha:
- Vocé pode optar por um pote de iogurte desnatado;
- pote de gelatina;
- banana com canela ou farinha de linhaga;

- Uma fruta.

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

- Salada de sua preferéncia, cenoura e beterraba + duas colheres de arroz (integral) +
uma colher de sopa de feijao + duas abobrinhas recheadas com carne moida;

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

e Lanche da tarde:

- Frutas;

- logurte desnatado;



- Barrinha de cereal;

- Dois biscoitos de agua e sal;

- Banana com canela.

e Jantar:

- salada verde + queijo cabra + nozes;

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

- Sanduiche com pao Francés (sem miolo) + peito de peru + queijo branco.

Reeducagao alimentar emagrece em quanto tempo:

Uma reeducacéo alimentar pode proporcionar uma rapida perda de peso, porém isso &
relativo, pois cada corpo responde diferente a uma mudanca na alimentagdo. Se ela
for seguida adequadamente e juntar com exercicios fisicos, o resultado sera positivo.

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

Como emagrecer com saude:

Para poder emagrecer e manter uma boa saude é importante que o corpo gaste muito
mais calorias do que consome, por isso reeducacao alimentar e exercicios fisicos
devem ser feitos juntos. Faca isso de forma continua, segura e com um cardapio
saudavel.

[

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

Nunca deixe de fazer as suas refeicdes, emagrecer nao € deixar de comer e sim
comer de forma saudavel e equilibrada! Procure evitar todo tipo de dieta restritiva,
mantenha seu prato bem colorido com bastantes opc¢bes gostosas e saudaveis.
Vocé também pode consumir chas que ajudam a emagrecer e desinchar o corpo.

Opte por exercicios que queimam gordura, ganho de musculos.

N&o va pela moda, existem hoje em dia tipos de dietas que fazem loucuras para
emagrecer, esse tipo de dieta € muito restrito e pode te prejudicar, vocé nao
aguentaria e acabaria comendo tudo de forma incorreta e se frustraria.

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



Procure beber bastante agua durante o dia, o ideal é consumir de dois a trés litros
por dia.

Passe em uma nutricionista, veja qual a dieta ideal para vocé, qual seu peso ideal
para idade e porte fisico. Nao faga loucuras para emagrecer, isso nunca € algo
saudavel a se fazer.

Consumam bastante nutrientes, eles atuam na metabolizagcdo dos agucares e das
gorduras como o zinco, cromo e selénio.

Procure ndo comer fora de hora, mantenha uma alimentacido saudavel de trés em
trés horas, siga as etapas de emagrecimento que sua nutricionista recomendar.

Nao faga o famoso dia do lixo! Muitas pessoas tém o habito de estabelecer um dia
da semana para consumir bobagens, contudo s&o esses dias que vocé 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 vocé separa um tempo e arruma sua
alimentacido da semana, vocé consegue determinar um controle e vocé consegue
impedir possiveis erros de ndo comer certo e dar as famosas escapadas, comendo
algo nao permitido.

Procure alimentos e bebidas que te fornegcam energia, pois ela fara com que vocé
mantenha-se em forte e com possibilidade de fazer o que tiver que fazer no dia a
dia. Trabalhar, ir a academia, entre outras coisas.

Nao exagere nos exercicios! Isso pode resultar em uma fratura em seu corpo, €
um assunto sério, siga as recomendacdes de seu professor para que nao se
machuque.



