COMPORTAMENTO
ALIMENTAR




Meu nome é Rafaelle Barbosa, sou
nutricionista comportamental, professora e
verdadeiramente apaixonada pela alimentacao
saudavel, simples, pratica e sem radicalismo,
que tem mudado a minha vida e com certeza
mudara a sua tambem.

Estou sempre em busca de um atendimento
que gere transformacao de acordo com seu
objetivo. Levando em consideracao o0s seus
aspectos humanos, que vao desde questoes
ambientais e economicas, atée as familiares,
psicologicas e sociais, possibiltando de fato, a
construcao de um novo estilo de vida, atraves
da incorporacao de novos comportamentos
em seu dia-a-dia.

Pensando nisso, elaborei esse livreto com dicas
sobre alimentacao saudavel. Espero que goste!

Atenciosamente,



Bolacha de agua e sal - Fonte de gordura trans e
farinha branca, que sao muito prejudiciais para
saude

Adocantes artificiais (aspartame, sucralose,
sacarina, ciclamato) - aumenta o risco para

varias doencas.

f Embutidos (presunto, peito de peru, salsicha e
\ bacon) - ricos em nitratos, nitritos
(cancerigenos), acucar e farinha branca.

Margarina - riquissima em gordura trans, que €
muito prejudicial para saude.

2 % Gelatina artificial - fonte de acucar ou adocantes
artificiais, corantes e aromas, que sao
prejudiciais para saude
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Entender e respeitar os TIPOS de fome é
fundamental ter um controle maior das beliscadas.

° Nao é especifica, qualquer alimento
que vocé goste pode matar a fome. Pergunte-
se: se fosse um ovo cozido, eu comeria? Se a
resposta for sim, provavelmente o que esta
sentindo é fome (ja que nao é o alimento mais
apetitoso hahah). A fome também pode ser
confundida com sede, portanto beba um copo
de agua e observe se a fome reduziu.

. E a vontade de comer social. Vocé
tem quando ve ou sente o cheiro do alimento.
Pode fazer com que comemos "no modo
automatico". Se possivel nao coma, mas se nao
for porcione e coma em quantidade suficiente
para respeitar a sacidade. Alem disso, PRESTE
ATENCAO no momento da refeicdo, pois comer
consciente reduz as chances de comer grandes
quantidades.



Abre a geladeira a cada 10
minutos. Possui sentimento ruim e de
"preciso extravasar'. Cuidado! Isso e
relacionado com componente emocional! Por
isso, pare, sinta e reflital Emocao assumida

nao vira comida!

Mude o foco! Se o que estiver sentindo nao
for fome real, busque realizar atividades que
tragam prazer. Faca algo que voce goste!

Preste atencao nas refeicoes principais!
Muitas vezes a vontade de beliscar durante o
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dia € o reflexo de almoco e/ou jantar
deficiente em nutrientes.

Tenha horarios regulares para as refeicoes.
Faca as refeicoes nos mesmos horarios que

era acostumado(a) anteriormente a
quarentena.

Evite ter comidas muito apetitosas e que
aumentam as chances de beliscadas em casa.

Evite beliscar, faca refeicdoes completas!
Porém, caso beliscar opte por opcoes mais
saudaveis



Comer até se sentir estufado ou mal esta
relacionado com a falta de consciéncia no
momento da refeicao. Por isso, seque algumas
dicas de come aumentar os sinais de saciedade.

e Nosso cerebro demora em torno de 15 min
para reconhecer que o estomago esta cheio,
por isso € muito importante nao ter pressa
na hora de se alimentar.

e Mastigue por mais de 10 x o alimento a cada
garfada, isso estimula a liberacao dos
hormonios sacietogénicos.

e Nao tenha pensamentos sabotadores como

"posso sentir fome depois”, "€ sO um
pouquinho”, "nao posso deixar sobras no
pratol. Analise esses pensamentos
racionalmente e lembre-se: se voce esta
satisfeito, nao precisa comer mais! Caso
sobrar, guarde para outras refeicoes.



e Sente-se para comer!! Seja uma grande
refeicao ou um lanche, quando nos sentamos
a mesa normalmente temos mais controle
sobre quanto e o que estamos comendo.

e Saboreie o alimento. Sinta a textura, sabor,

consisténcia e sinta o que lhe disperta.
e Faca 2 pausas no momento da refeicao. Isso

fara com que voce coma mais devagar.

1 - Respire 6 - Mastigue com
calma
2 - Reflita
ctlila 7 - Descanse os talheres
Qual seu graude
fome? enquanto come
3 -Estou me
sentindo: 8 - Qual sua satisfacao
Ansiosa? Triste? com essa refeicao?
Feliz
4 - Faca 2 pausas o - Tenle estar presente na

na refeicao refeicao



AGUA

A ingestao de agua é fundamental para um bom
funcionamento do organismo. Além disso,
temos falsos sinais de fome quando estamos
desidratados(as).

Por isso, tenha do seu lado sempre uma
garrafinha de agua. Quanto maior o tamanho da
garrafinha, melhor! Pois isso evita as chances de
esquecer de tomar agua e as "desculpas” de
preguica para encher o copo (hahah).

5 AGUAS AROMATIZADAS

* 5 rodelas de laranja com casca
e 3rodelas de gengibre fresco

e 3 pedacgos de canela em pau
10 folhas de hortel&
1 litro de agua

& PINEAPPLEDRINK

e Y abacaxi-pérola em cubos
10 folhas de hortel&
3 cardamomos inteiros

o
« 1 litro de éiua
L

6 morangos cortados

* 10 folhas de manjericéo fresco
1 litro de agua

HIMERINE

] litro de agua filtrada

*Meio lim&o siciliano com a casca cortado em rodelas e meio limao
tahiti
*] ramo de alecrim

e 4 cubos de melancia

* 2 canela em pau
e 10 folhas de horteld



A falta de rotina de sono faz com que muitas vezes
nos sentimos mais cansados ao longo do dia. Além
disso, nao ter horario para dormir e acordar altera
no ciclo circadiano (controle hormonal e de
substancias liberadas em 24 horas). Por isso,

mesmo em home office ter a rotina do sono é
fundamental para sua saude.

Por isso, seqgue a seguir algumas dicas para
melhorar a sua qualidade do sono:

e Procure adotar padroes regulares para dormir.

e Evite exercicios proximo ao horario de dormir.

e Fvite pensar em problemas antes de dormir.

e Fvite luz de telas (computador, celular e TV)
antes de dormir.

e Cuidado com excesso, e evite cafeina apds as 18

horas.
e Evite refeicoes pesadas antes de dormir.

e Faca exercicios durante o dia.

e Beba chas ansioliticos: mulungu, camomila,

passiflora ou melissa.
e Faca tecnicas de respiracao ou meditacao antes

de dormir.



e Opte sempre por sais integrais, pois eles sao
livres do processo de refinamento e adicao de
quimicos

e Exemplos: sal marinho, sal rosa, real salt, sal

negro, sal cinza e sal do mossoro.
e Apesar destes serem boas opcodes, devemos

cuidar com o EXCESSO. Por isso, sempre
adicione temperos naturais nas preparacoes ou
faca o sal temperado para diminuir a
quantidade de sodio na refeicao.

- 1 xicara de sal integral

- 3 colheres de sopa de alho desidratado

- 3 colheres de sopa de salsinha desidratada

- 3 colheres de sopa de cebolinha desidratada
- 3 colheres de sopa de alecrim

- 3 colheres de sopa de orégano

- 1 colher de sobremesa rasa de pimenta preta

Em um mexer ou liquidificador adicione todos os
ingredientes, e processe até ficar homogéneo.
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O alimento adocado causa vicio nos receptores de
sabor para o doce, gerando muitas vezes
dependéncia por esse sabor. Por isso, é
importante aprender a se adaptar com o gosto
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NATURAL dos alimentos. E normal que isso nao
ocorra do dia para a noite (poder do habito e
tudo), mas diminuir o consumo mesmo que aos
poucos, € fundamental para sua saude. Porém,
guando adocar opte sempre pelas melhores

opcoes!

e As frutas secas e frescas, porque sao ricas em
fibras, fitoquimicos, minerais e vitaminas.

e Mel, porque POSSUI propriedades

antiinflamatorias e antioxidantes.
e Adocantes naturais como: stévia, xilitol, eritritol,

maltitol, sorbitol e taumatina.

e Acucares como de coco (possui fibra inulina),
mascavo e demerara, porque além de nao
passar pelo processo de refinacao, possuem um
teor maior de vitaminas e minerais.



e Crie uma rotina para o dia da organizacao de
marmitas. Busque pelo dia/horario mais
tranquilo da semana ou opte pelo final de
semana, como o domingo a noite, por exemplo.

e Opte por fazer as compras na feira em vez do
supermercado, pois la voce ira encontrar maior
variedade de hortalicas fescas e organicas. Alem
de econimizar, voce evita excesso de
industrializados

e Tudo comeca pela lista de compras! Nao
esqueca de conferir os alimentos do seu

cardapio com os que estao faltando na sua
casall Separe 1 dia da semana para ir as
compras.

Segunda - Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta - Feira Sabado Domingo

yuUuuuyuuy yuuyuyuuyuy wuuyuyuuuy yuuuuuuy vuyuyyuyuy wyuyyyuyuy wuuuuuuy

METAS DA SEMANA: NOTAS: COMPRAR: URGENTE:
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SEMANA
QUE VEM:



A lista de ingredientes seqgue a ordem
descrecente, por isso, evite produtos com
acucar, farinhas , aditivos quimicos nos pelo
menos 5 primeiros nomes.

Evite listas longas e com nomes estranhos. Ex:
glutamato monossodico, corante caramelo,

tartrazina, nitrato, nitrito, fosfato, BHT, BHA,
propionato, benzoato.

O acucar pode estar "disfarcado” na lista,
como: glicose, maltodextrina, xarope, néctar,
frutose, sacarose, maltose, acucar invertido,
lactose, mel, melaco, dextrose, glucose e
agave.

Evite produtos com aromas, corante e
edulcorantes artificiais (aspartame, ciclamato,
sacarina, sucralose e acessulfame).Opte por
aromas (baunilha, limao, laranja...), corantes
(urucum, acafrao, clorofila, beterraba...) e
edulcorantes naturais (xilitol, stévia, maltitol e
taumatina).

Evite produtos com a presenca do simbolo
transgeéenico, pois estes podem fazer mal a
saude.



Ingredientes

[Farinha oe 1rigo wlegral] grio ce trigo. gliten, [acucar

Inaredientes sal, Oleo de girassol farelo de irigo, conservador
- — propionate de calcio, emulsificantes esiearod.2-lact! aciato

Fannha de tngo enngueckla com forrd & Mo PP .
folico, farnhe e trxo integral, Nbra e trko de chicio, polsorbato 80 o goma guar CONTEM GLUTEN
' - ' ' . ' Eaborado em equpamentos onde 88 processam produlos

Im L) "'J !u;- wdlra vm)r'.\l,] sal, glteny, Termento
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CONTEM (RAUTEN

com gergeim, dertvados da a0 ¢ 00 ke
Tabela Nutricional

Nutricionals por 1 fatie (28,1 0)
Valor energetico o8 Kool
Carboxiroton 119
Var Energético 108 kcal 5% S3kcal
Proteenas g
Gorduras totan | Y Carbodralos 199 % 4
gorduras saturadas Vg Proleinas 470 8% 2.40
gorduras brars 09
gorduras monoinsaturadas Og Gorduras totas 1490 1% 0.79
gorduras polensaturadas 09 gorourns saturades 0.40 7 % 0g
y (oesterol 0mg
" ' Fibva Alimertar 1,89 Qorouras trans 09 % Og
Inte '_a) S0 132mg gordura mononsaturada 04¢ - % 0,29
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ge retheics ¢ andas NCa uma descix Na
N Ore0aracdo de sanduiches naturas Fiors Akmentar 399 4% 1.7¢
Sodio 217 mg % 109mg

INGREDIENTES: proeina iskada de s, frutos, flra e aveia, nuina, e vegetalde canoka, Covelo de potassio
rqlcerideds de cadeia medi, caseinato 0 calon, profeina concentrada 00 Sox0 0e lete, mi de vitaminas € minerais

(mattodexdring, ortofostatn fémico, tamina C, Sulato G 2inc, vitamina £, niacinamida, Quconato de cobe
pantotenato de cao, sufato de manganés, vitaming Bo, tiamina, vitaming A, acdo 0lco, lodeto de potésso selent
0¢ 50040, bioing, wtaming D & wtamina B2, Tosato de caico cbasic, 0ido de magnesto, gengibee establzante
(lose micocrstaing, antiumectanteciono de s, emusicante eatina de o, espessantes: qoma aniang,
(aagena & pecing, coranenafral vemeho de beteraba, aromatzante ¢ eduorante sucalose CONTEM GLUTEN.
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Colesterol

Fibero alimenta

Ingredientes

INGREDIENTES. XAROPE DE GLICOSE, CEREAIS (42%) IFLOCOS DE CEREAIS (FARINHAS DE ARROZ, MILHO, TRIGO
RICA COM FERRO E ACIDO FOLICO, CEVADA E AVEIA, ACUCAR, MALTODEXTRINA, EXTRATO DE MALTE, SAL,
ANTIUMECTANTE CARBONATO DE CALCIO INS170i E ESTABILIZANTE FOSFATO DISSODICO INS339%i1) E AVEIA)L, MEL
(3%), ACUCAR MASCAVO, GORDURA DE PALMA, ACUCAR INVERTIDO, POLPA DE BANANA, OLEO DE MILHO,
ANTIOXIDANTE LECITINA DE SOJA INS322, CORANTES CARAMELO INS150d E BETACAROTENO INS1604i £
AROMATIZANTE, CONTEM GLUTEN. Pode conter tracos de castanha-do-para, avela, soja e leite,




MUITO OBRIGADA!

l@' @rafaellebnutri_
(88)98119-4285

>.< rafaellebnutri@gmail.com
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