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® Graduada em Nutricao,
pelo Centro Universitario
Filadeéelfia (PR), 200_2.

o Curso de aperfeicoamento
em Gastronomia pelo
Instituto Gastronomico
das Ameéricas (PR).

¢ Curso de aperfeicoamento
em Gastronomia pelo Le
Cordon Blue de Paris
(FR).

& Pos-graduada em Nutricao
Clinica, Funcional e
Fitoterapia.

¢ Pos-graduada em
Obesidade e Cirurgia
Bariatrica

¢ Especializada em
Modulacao Intestinal.

& Formacao em Praticas
Integrativas como:
Aromaterapia, Florais de
Bach, Hipnose Clinica e
Reirki

Nutricionista
CRN-8/2164
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CULTIVANDO
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A mudanca de habitos é algo que deve ser mudado
gradativamente, nao se muda em 1 més habitos de uma
vida!

E preciso comprometer-se a cultivar
bons habitos a cada refeicao!

Nosso corpo necessita de Nutrientes para desenvolver
suas atividades diarias, mas mais que iSSO SOmMos
movidos por um turbilhdo de emocoes!

Sentimentos que precisam ser
identificados cuidadosamente, para
que possamos sim sentir prazer ao
fazer uma refeicao em familia ou com
amigos e saber identificar quando ja
estiver saciado.

Saber identificar sinais de fome
e saciedade e principalmente
saber que nao podemos viver
como se todos os dias fossem
dia de festa, devemos manter a
rotina e os habitos saudaveis
semprel!

Para nos permitirmos sair da
rotina em momentos especiais!

Sem culpa!
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Faca de 5 a 6 refeicoes por dia, € importante ndo pular
refeicoes, porém ouca seu corpo, ele lhe dara sinais de
quando estara realmente com fome.

Lembre-se o café da manha é a primeira refeicao do
dia e é importante que seja completa para que vocé
possa ter mais energia e saciedade.

No lanche do meio da manha e da tarde, prefira coisas
leves, como uma porcao de nuts, salada de frutas, suco ou
vitamina de frutas, iogurte e nao esqueca de acrescentar
fibras, granola, aveia, chia ou linhaca.

O AlImoco e o Jantar, depois do desjejum sao as outras 4
duas maiores refeicoes e de extrema importancia.

Coma devagar, mastigue bem os alimentos, sinta o
sabor de cada alimento ao mastigar e engolir, curta cada
refeicao, mais uma vez escute seu corpo ele lhe dara
sinais de saciedade, quando ja estiver satisfeito!

Na ceia prefira coisas leves, como um cha calmante/
digestivo como hortela, camomila, erva doce, melissa,
maracuja, ou se estiver com muita fome, uma vitamina ou
suco de frutas tambem é legal.
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Lembre-se, nao deite de estomago cheio, grandes
refeicoes, no minimo 1 hora antes de deitar.

Bebidas alcoolicas contribuem para o ganho de peso!
Sao caloricas e ndo tem muitos nutriente!




/

L

) )
/ ,n 4

PRECISO BEBER AGUA?
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Mais de 70% de seu corpo é composto de agua.

Regula a temperatura do corpo.
Humidifica o oxigénio para respiracao.
Ajuda a transportar oxigénio e nutrientes para as células.
Indispensavel pra o bom funcionamento do intestino.
Ajuda a converter alimento em energia.
Compoe 79% de seus musculos.

Protege e amortece os orgaos vitais.

Auxilia na absorcao de nutriente. ,)

Compoe 83% de seu sangue.

Compoe 22% de seus 0SSOS.

Remove toxinas.

Compoe 75% de seu cérebro.

T

Lubrifica as articulacoes.




ORIENTACOES
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Inicie sua refeicao Nao exagere nos Varie bem as folhas,
pela salada. carboidratos simples legumes e verduras.
(massas, tortas, etc) prefira
oS Integrais.

.,
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Coma alimentos de Em uma refeicdo Nada de bebidas
todos os grupos, repleta de durante as refeicées,
carboidratos, Proteinas variedades seu lembre-se: meia hora
(prefira cortes magros e organismo além de antes ou meia hora
retire a gordura sabor recebera todos depois das refeicbes.
aparente), gorduras 0s nutrientes que
boas (bons azeites precisa para
(como de oliva, de funcionar
abacate, de gergelim, perfeitamente!

de semente de uva),
sementes, abacate,
banha de porco de boa
procedeéncia, manteiga
normal ou ghee),
legumes cozidos,
assados ou refogados.
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UM PRATO SAUDAVEL?

. VERDURAS

FRUTAS/

PROTEINA
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PROTEINA
VEGETAL

OLEOS
ACUCARES

VEJA A LISTA
DE ALIMENTOS NA
PROXIMA PAGINA

COM MODERACAO!




VERDURAS

21
LEGUMES 19 7/ NCELGA, AGRIKO, AIPO (SALSAD),
ABOBORA, BERINJELA, BETERRABA, \. 70 ALFACE. ALCACHOFRA. ALMEIRAOD
CENOURA, CHUCHU, COUVE-FLOR, JILO, BROTO DE FEIJAO OU DE ALFAFA.
MILHO VERDE, MORANGA, BROCOLIS, BROTO DE BAMBU. CEBOLA. COUVE-DE-
PICLES PIMENTAO, QUIABO, TOMATE, BRUXELAS. COUVE MANTEIGA,
VAGEM. CHICORIA, ESCAROLA, ESPINAFRE,
MOSTARDA, NABO, PALMITO, PEPINO,
FRUTAS/SUCO 15 RABANETE, REPOLHO VERDE, REPOLHO
ABACAXI, ACEROLA, AMEIXA, AMORA, N7 ROX0, RUCULA.
BANANA, CAJU, CAQUI, CARAMBOLA.
CEREJA, FIGO, FRAMBOESA, GOIABA. 2 SEMENTES
JABUTICABA, JACA, KIWI, LARANJA, % /" ABAGATE, AMENDOAS, AMENDOIM,
LIMAO, LIMA, MACA, MAMAO, MANGA, AVELA, CASTANHA DE CAJU,
MARACUJA, MELANCIA, MELAD, CASTANHA-DO-BRASIL,
MEXERICA, MORANGO, NECTARINA, MACADAMIA, NOZES, PISTACHE,
PERA, PESSEGO, PONKAN. ROMA. SEMENTE DE ABOBORA, SEMENTE
TANGERINA. UVA. DE GIRASSOL, GERGELIM, LINHAGA,
CHIA. SALPICAR 1 COLHER DE
CARBOIDRATOS /4. SOBREMESA SOBRE A SALADA.
ARROZ BRANCO, VERMELHO, NEGRO, 70 ,
SELVAGEM, MULTI GRAOS, PROTEINA
PARBOILIZADO OU INTEGRAL , BATATA 15, ANIMAL

% ATUM/SARDINHA, BACALHAU, CAMARAQ
EFRUTOS DO MAR, ALMONDEGA 0U
HAMBURGUER FEITO EM CASA , CARNE
BOVINA MAGRA (PATINHO, MAMINHA,
FILE), CARNE SUINA MAGRA (PERNIL,
LOMBO), CARNE DE AVE SEM PELE
[ FRANGO, PERU, CODORNA) 0VO, PEIXE.

INGLESA ASSADA OU COZIDA, BATATA
DOCE, PURE DE BATATA, INHAME,
CARA, MANDIOCA, MANDIOQUINHA
SALSA OU BATATA BAROA, FAROFA ,
MACARRAO, NHOQUE, POLENTA.

ACUCARES/OLEOS :

AGAVE, ACGCAR MASCAVO DU \.7°
DEMERARA, GELEIA DE FRUTA, MEL,
MELADO DE CANA.
AZEITE DE OLIVA, OLEO DE ABACATE, DE
GERGELIM, DE DENDE, DE MACADAMIA,
DE COCO, DE CANOLA, DE GIRASSOL, DE
MILHO, DE SOJA. MANTEIGA.

PROTEINA
o~ VEGETAL

% ERVILHA, FEIJAO PRETO, FEIJAO
FRADINHO, FEIJAO VERMELHO, FEIJAD
CARIOCA, FEIJAO BRANCO, GRAOD DE
BICO, LENTILHA, SOQJA.
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Nele deve conter uma fonte
de proteina, pois ela
fornecera mais saciedade
até a proxima refeicao.

O café da manha é
uma das mais

importantes refeicoes
do dia.

Os laticinios tambeéem
sao importantes fontes
de calcio e proteina,
podendo ingerir 1 xicara
de leite, T iogurte de
qualidade, 1 fatia de
queljo ou requeijao.

Nao abuse de
geleias, mel e acucar,
lembre-se que nao
temos necessidade
de acrescentar
acucar em nossos
alimentos.

Ja os chas trazem
inumeros beneficios,
poréem devem ser
consumidos também com
moderacao, nao
ultrapassando 4 xicaras
ao dia e dé preferéncia
as ervas frescas ou secas
compradas a granel.

Uma fonte de
carboidrato lhe dara a
energia necessaria para
Iniciar suas atividades,
prefira graos integrais,
pao preto, torradas
Integrals ou uma raiz de
qualidade.

Cuidado com o cafe,
pessoas sensiveis a
cafeina ndo devem

abusar, 2 xicaras/dia é o
suficiente.
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As frutas ou suco de
frutas lhes darao as
vitaminas necessarias,
devera ingerir uma
porcao de suco ou de
fruta, podendo
acrescentar 1 colher de
granola, aveia em
flocos, linhaca ou chia,
as sementes sao
iImportante fontes de
boas gorduras, assim
como um fio de azeite
de oliva, 2 colheres de
guacamole ou 1 colher
de nuts.
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UM CAFE DA MANHA/
TARDE SAUDAVEL?

1 PORCAO DE
FRUTAS OU

SUCO NATURAL .

e

. ACUCAR
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.@ PROTEINAS

VEJA A LISTA
DE ALIMENTOS NA
PROXIMA PAGINA




1 PORCAO DE
FRUTAS OU
SUCO NATURAL

ABACAXI, ACEROLA, AMEIXA,
AMORA, BANANA, CAJU, GAQUI,
CARAMBOLA. GEREJA, FIGO,
FRAMBOESA, GOIABA, JABUTICABA,
JACA, KIWI, LARANJA, LIMAO,
LIMA, MACA, MAMAO, MANGA,
MARACUJA, MELANCIA, MELAD,
MEXERICA, MORANGO, NECTARINA,
PERA, PESSEGO, PONKAN, ROMA,
TANGERINA, UVA.

CARBOIDRATOS

PAO INTEGRAL MULTIGRAOS, PAC
FRANCES INTEGRAL, PAO PRETO,
GRANOLA, PANQUECA DE AVEIA,
TAPIOCA, BATATA DOCE ASSADA 0U
COZIDA, INHAME, CARA, MANDIOCA.

25
%

25
%

12,5
%

12,5
%

ACUCAR

AGAVE, ACUCAR MASCAVO 0U
DEMERARA, GELEIA DE FRUTA, MEL,
MELADO DE CANA.

OLEOS

AZEITE DE OLIVA, OLEO DE
ABACATE, OLEO DE GERGELIM, OLEO
DE CANOLA, OLEO DE GIRASSOL,
OLEO DE MILHO, OLEO DE SOJA,
MANTEIGA.

CAFE

CONSUMIR COM MODERACAD, 1
XICARA POR DIA.

ACUCAR

CONSUMIR 1 A 2 XICARAS PELA
MANHA DE CHA DE ERVAS DE SUA
PREFERENCIA.

0BS: CONSUMO SEM AGUCAR.

Camita Mocelin
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EVITAR
wiley minha saide?




X,

Evite carboidrato
simples! Prefira
oS Integralis,
porem com
moderacao!

X,

Evite as gorduras
ruins, margarina,
gorduras vegetais
Incdustrializadas,
azeites
COMposStos.

&

Evite carnes
Incdustrializadas,
embutidos como
bacon, linguicas,

salames,
salsichas,
presunto, peito
de peru,
mortadela, ingira
com moderacao e
com a certeza da
procedéncia e de
que é de boa
qualidade (dé
preferéncia a
pequenos
produtores).

X

Evite doces em
calda, doces
caselros, doces
Industrializados!

X

Evite produtos
cCoOmo malonese,
catchup, molho
shoyo, mostarda
(procure de boa
qualidade se for
ingerir).

X,

Cuidado com os
laticinios, leite
condensado,
creme de leite,
nata, queljos
amarelos, queljos
processados
como cheddar,
polenguinho, os
logurtes (bebidas
lacteas) tem
corantes
artificiais e muito
acucar.

X

Fique longe dos
refrigerantes,
sucos de caixinha,
chas
industrializados.

X

Crie o habito de
ler os rotulos e
evite alimentos
com glutamato
monossodico! Sao
extremamente
prejudiciais a sua
saude!

X,

Industrializados
como temperos
prontos, molhos
prontos, comida
pronta
industrializada,
bolachas,
biscoitos devem
calr fora de sua
dieta!
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@nutricamilamocelin

g (43) 99615-9027




