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SOBRE A AUTORA
O DESAFIO CHAMADO FIM DE SEMANA
® 1 - PLANEAR O FIM DE SEMANA

2 - NAO SALTAR REFEIGOES

3 - COMER ANTES DE IR PARA FESTAS
4 - QUEBRAR O PENSAMENTO: PERDIDO POR 100,
PERDIDO POR 1000
5 - MANTER A PRATICA DE ATIVIDADE FISICA
6 - CONTROLAR A INGESTAO DE BEBIDAS ALCOOLICAS
7 - TER CONSCIENCIA DA INGESTAO ALIMENTAR
8 - SOCIALIZAR E RELAXAR
9 - HIDRATAR
10 - DORMIR MAIS
PARA REFLETIR
CONCLUSAO
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E PROIBIDA A REPRODUGAO PARCIAL OU TOTAL DESTE E-BOOK SEM AUTORIZAGAO PREVIA
DA AUTORA, EM QUALQUER FORMA OU MEIO (OFFLINE, ONLINE E/OU DIGITAL).




Sou A LiIA FARIA, NUTRICIONISTA
(CP 2323N) E APAIXONADA PELO
EMAGRECIMENTO E REEDUCAGAO
ALIMENTAR.

SOU LICENCIADA EM CIENCIAS DA
NUTRIGAO PELO ISCS-N,
CERTIFICADA EM COACHING PELO
INSTITUTO NUTRICOACHING E POS-
GRADUADA EM FITOTERAPIA
CLINICA AVANGCADA PELA ESSVA E
TRABALHO EXCLUSIVAMENTE NA
AREA DA NUTRIGAO CLINICA.

ATUALMENTE, TENHO UMA EQUIPA
CONSTITUIDA POR NUTRICIONISTAS
E OUTROS PROFISSIONAIS, PARA QUE
A SAUDE E BELEZA ESTEJAM SEMPRE
DE MAOS DADAS!
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LI UMA VEZ UMA FRASE QUE ME FEZ REFLETIR: "PRIMEIRO
MUDAS A ALIMENTACAO, E DEPOIS A ALIMENTAGAO MUDA-TE".
E TOTALMENTE VERDADE E VI INUMERAS VEZES ISSO A
ACONTECER COM OS MEUS UTENTES. ACREDITO QUE TODOS
SOMOS CAPAZES DE MUDAR QUANDO REALMENTE ACREDITAMOS
E FAZEMOS O QUE PRECISA DE SER FEITO.

NOS CRIAMOS O NOSSO FUTURO!

UM DOS MEUS PROPOSITOS DE VIDA E AJUDAR AS PESSOAS A
COMEREM DE FORMA SAUDAVEL, SENTIREM-SE BEM COM O SEU
CORPO, TEREM UMA BOA RELA(;AO COM OS ALIMENTOS E A
MELHORAREM ASSIM, A SUA AUTO-ESTIMA E QUALIDADE DE
VIDA.

DESEJO QUE TODOS POSSAM SER AINDA MAIS FELIZES COM ESSA
MUDANGA!

NUNCA DESISTAS, PORQUE E POSSIVEL







NAO SEI SE ESTA HISTORIA TE E FAMILIAR... MAS,
DECIDES EMAGRECER E CUIDAR MELHOR DO TEU ESTILO

DE VIDA E INICIAS A TUA SEMANA DE UMA FORMA

SAUDAVEL, ALIMENTAS-TE BEM, PRATICAS ATIVIDADE
FISICA, DORMES AS HORAS CORRETAS E INGERES A
QUANTIDADE DE AGUA ADEQUADA.

TUDO CORRE BEM, ATE QUE CHEGA O FIM DE SEMANA.

E COM 1SSO CHEGAM TAMBEM OS EVENTOS, AS FESTAS,
OS CONVIVIOS COM AMIGOS E FICAS REFEM DOS
ACONTECIMENTOS E DA COMIDA EXPOSTA.

E DEITAS TUDO A PERDER O QUE CONQUISTASTE
DURANTE A SEMANA! E PENSAS... "SEGUNDA-FEIRA
COMECO DE Novo!".

E CHEGAS A SEGUNDA-FEIRA E A BALANGA MOSTRA UM

AUMENTO DE PESO DE 1 KG OU 2KG E PENSAS: "COMO E {
POSSIVEL? NAO CONSIGO EMAGRECER!".
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AI ESTAO PRESENTES OS PENSAMENTOS SABOTADORES.

E E AQUI QUE NA MAIORIA DAS VEZES, AS PESSOAS DESISTEM.

OUTRAS VEZES, PELA TRISTEZA DE VEREM ESSE PESO NA
BALANCA, COMECAM DE NOVO O PROCESSO, NUMA OUTRA
SEGUNDA-FEIRA.

O FACTO DE A BALANCA APONTAR PESO A MAIS DO QUE NA

SEXTA-FEIRA, NAO SIGNIFICA NECESSARIAMENTE QUE TENHA
HAVIDO UM AUMENTO DE 1-2 KG DE GORDURA, NA SEGUNDA-
FEIRA.

PODE INDICAR O PESO DA COMIDA QUE FOI INGERIDA
NO FIM DE SEMANA (SE HOUVER OBSTIPACAO AINDA
MAIS CONTRIBUI), A RETENGCAO DE LIQUIDOS E
REALMENTE O AUMENTO DE MASSA GORDA.

DEPENDE DE VARIOS FATORES E NAO SO DE UM
ISOLADO. 9
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E IMPORTANTE TAMBEM SABERES QUE E POSSIVEL
EMAGRECER/CONTROLAR O PESO E COMER UM BOLO OU
UMA PIZZA NO FIM DE SEMANA.

MAS LEMBRA-TE QUE AS PESSOAS SAUDAVEIS

2o TS
o 25

NAO PASSAM O FIM DE SEMANA A INGERIR TUDO

O QUE ESTA AO DISPOR.

UM OU DOIS DESVIOS ALIMENTARES SAO
PERFEITAMENTE ACEITAVEIS. IMPORTANTE
REALGCAR QUE SAO REFEICOES, NAO DIAS.

A CHAVE E SEMPRE O EQUILIBRIO.

E MAIS IMPORTANTE DO QUE O PROCESSO DE
EMAGRECIMENTO/REEDUCAGCAO ALIMENTAR, E QUE
ESSES HABITOS DEVEM MANTER-SE PARA SEMPRE!

EXISTEM VARIAS ESTRATEGIAS QUE TE VAO AJUDAR A \
TERES AINDA MAIS FOCO NO FIM DE SEMANA, E QUE TE
VAO PERMITIR SER AINDA MAIS SAUDAVEL. N
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PLANEAR E DEFINIR A ROTINA ALIMENTAR NO FIM

DE SEMANA. DEVES ESCREVER NA TUA AGENDA (OU

NUM CADERNO) O QUE VAIS COMER E QUANDO IRAS

COMER.

PORQUE ISTO E IMPORTANTE?

e QUANDO ESTAS PERANTE UM ALIMENTO NAO

PROGRAMADO, CRIA-SE UMA BATALHA

INTERNA ENTRE COMER OU NAO COMER,;
* SE PROGRAMASTE QUANDO SERA A REFEICAO

FORA DA ROTINA SERA MUITO MAIS FACIL

CONTROLARES A INGESTAO DE UMA ALIMENTO

FORA DO PLANEADO; g
* GERA UMA SENSAGCAO "LIBERTADORA"! N\
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i
EXEMPLO:

ONDE COMER:

NO RESTAURANTE X;

O QUE COMER: A MINHA PIZZA FAVORITA E BEBER
UM COPO DE VINHO.

NADA E PROIBIDO! MAS E IMPORTANTE QUE
PLANEIES, E QUE DEFINAS 1 A 2 REFEICOES FORA DA
ROTINA.

APROVEITA TAMBEM PARA:
® PLANEAR REFEICOES PARA A SEMANA
SEGUINTE;
¢ |R AO SUPERMERCADO;
e PREPARAR E CONGELAR ALGUMAS ,
REFEICOES PARA A SEMANA. X\




AO SALTARES UMA REFEICAO TERAS MAIS
PROBABILIDADE DE TER MAIS
REFEICAO SEGUINTE E, ASSIM, RISCO DE INGERIRES
MAIS QUANTIDADE ALIMENTAR OU ALIMENTOS DE
MAIOR VALOR ENERGETICO.

APETITE NA

ASSIM SENDO, TENTA MANTER OS MESMOS
HORARIOS NO FIM DE SEMANA, SEM SALTAR
REFEICOES.

SE SAIRES DE CASA LEVA UMA LANCHEIRA COM
SNACKS SAUDAVEIS, COMO: FRUTA, OVO COZIDO,
IOGURTE MAGRO OU IOGURTE PROTEICO OU
OLEAGINOSAS.
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O SEGREDO PARA EVITAR QUE VAS AS FESTAS COM

FOME E INGERIRES ALGUM ALIMENTO RICO EM

FIBRA ANTES DE SAIR DE CASA, COMO UMA PECA DE
FRUTA OU UMA SOPA. SE ESTIVERES ][\ NO
RESTAURANTE, PEDE UM PRATO DE SALADA COMO
ENTRADA.

DEVES VALORIZAR TAMBEM UMA REFEICAO, OU
SEJA, SE APRECIAS MAIS A SOBREMESA, PEDE UMA
REFEICAO PRINCIPAL MAIS LEVE OU INGERE MENOS
QUANTIDADE.

E LEMBRA-TE QUE O MAIS IMPORTANTE DE UMA
FESTA E O CONVIVIO! CONVERSA MAIS! -~
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Podidss psv 100, Pordids pov 1000

O FACTO DE TERES INGERIDO UMA REI-‘EI(;AO

HIPERCALORICA OU DE TERES INGERIDO UM
ALIMENTO FORA DA TUA ROTINA ALIMENTAR
SAUDAVEL NAO SIGNIFICA QUE DEVAS ABDICAR DOS
TEUS OBJETIVOS!

GASTAR 1000 KCAL NO GINASIO (OU NOUTRA
ATIVIDADE) E DIFERENTE DE GASTAR 100 KCAL.
PORTANTO, EXIGE TAMBEM MAIOR ESFORCO.

FAZER O QUE TEM DE SER FEITO E TER ESSA
CONSCIENCIA E MEIO CAMINHO ANDADO PARA O
SUCESSO! -~
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UMA DAS NECESSIDADES BASICAS DO NOSSO
ORGANISMO E O DE ESTAR EM MOVIMENTO.

A PRATICA DE ATIVIDADE FISICA ESTIMULA A
LIBERTACAO DE HORMONAS QUE PROVOCAM A
SENSACAO DE BEM-ESTAR, REDUZINDO ASSIM A
NECESSIDADE DE INGERIR ALIMENTOS
HIPERCALORICOS.

PRATICA O QUE APRECIARES MAIS: CAMINHADA,
CORRIDA, DANCA, JOGAR FUTEBOL... E APONTA NA

TUA AGENDA QUANDO O VAIS FAZER!
EXEMPLO: CAMINHAR NO PARQUE AS 10H, DURANTE 30
MINUTOS, NO SABADO. -
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AS BEBIDAS ALCOOLICAS TEM CALORIAS, E A
INGESTAO EXCESSIVA DAS MESMAS, QUE E MAIS
COMUM AO FIM DE SEMANA, PODE COMPROMETER O
TEU EMAGRECIMENTO.

UMA GRAMA DE ALCOOL TEM 7 KCAL, MAIS DO QUE
O ACUCAR E PROTEINA QUE TEM 4 KCAL E UM
POUCO MENOS DO QUE A GORDURA, QUE TEM 9
KCAL.

QUANDO FORES A UM BAR, LIMITA A INGESTAO A
UM COPO DE VINHO POR EXEMPLO, EM VEZ DE
PEDIRES VARIAS BEBIDAS DE FORMA A EVITARES A
INGESTAO DE "CALORIAS VAZIAS".
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ESTA DICA E MUITO SEMELHANTE A DO "PERDIDO
POR 100, PERDIDO POR 1000", MAS E IMPORTANTE
REFORCAR!

E APLICAVEL SE POR EXEMPLO, TENS UM BRUNCH
OU UM ALMOGCO EM QUE HA UMA GRANDE
DISPONILIDADE ALIMENTAR.

NAS REFEICOES SEGUINTES DEVES FAZER ESCOLHAS
SAUDAVEIS E VOLTAR A ROTINA ALIMENTAR.




DURANTE A SEMANA, E MAIS COMUM QUE HAJA
MENOS TEMPO PARA SOCIALIZAR, PORTANTO, NADA
MELHOR DO QUE SOCIALIZAR E RELAXAR COM UM
AMIGO OU FAMILIAR!

APROVEITA PARA FAZER UMA CAMINHADA AO AR
LIVRE, SE POSSIVEL EM CONTACTO COM A
NATUREZA. ASSIM, IRA AJUDAR A REDUZIR O
CORTISOL ("HORMONA DO STRESS"), A FREQUENCIA
CARDIACA E A TENSAO ARTERIAL.

ASSOCIAS O UTIL AO AGRADAVEL E BENEFICIAS EM
MUITO, A TUA SAUDE.
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A AGUA E ESSENCIAL A VIDA E PARTICIPA
DIVERSAS FUNCOES DO NOSSO ORGANISMO.

A INGESTAO DE AGUA/INFUSOES/AGUA AROMATIZADA
SEM ADIGAO DE AGUCAR TAMBEM AJUDA MUITO NO
CONTROLO DO APETITE! QUESTOES LIGADAS AO
HUMOR E SONOLENCIA TAMBEM PODEM ESTAR
ASSOCIADAS A FALTA DE AGUA.

A QUANTIDADE DEPENDE DE VARIOS FATORES, MAS
A INGESTAO DE 1,5 A 2,5 L/AGUA POR DIA E
ADEQUADA. REPARA TAMBEM QUANDO VAIS A
CASA DE BANHO: A URINA CLARA TAMBEM E UM

INDICADOR DE HIDRATA(;AO.
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DORMIR BEM E IMPORTANTE NAO SO PARA

QUALIDADE DE VIDA MAS TAMBEM NO PROCESSO DE
EMAGRECIMENTO.

A FALTA DE SONO PROMOVE A FALHA DO MECANISCO
FOME/SACIEDADE, ESTIMULANDO A PRODUGAO DE
GRELINA (HORMONA QUE POTENCIA A FOME) E
DIMINUINDO A PRODUCAO DE LEPTINA (HORMONA QUE
DA A SENSACAO DE SACIEDADE).

APROVEITA PARA DORMIR BEM (MAS NAO COMPENSA
A FALTA DE DESCANSO A SEMANA!). O TEMPO IDEAL DE
SONO DEVE SER DE 7-8H.
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TENDO EM CONTA O QUE LESTE, E QUE AGORA JA

SABES AS ESTRATEGIAS MAIS INDICADAS PARA
CONSEGUIR MANTER O FOCO MESMO NO FIM DE
SEMANA, ESCREVE AS CINCO PRINCIPAIS QUE VAIS
COMEGAR A APLICAR:
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LEMBRA-TE QUE E NECESSARIO SER PARA
DEPOIS TER.

SER UMA PESSOAS DE HABITOS SAUDAVEIS PARA
TERES UM CORPO NUTRIDO E SAUDAVEL.
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DEVES INGERIR REFEICOES SABOROSAS, QUE
SEJAM AGRADAVEIS AO TEU PALADAR DURANTE A
SEMANA.

PARA QUE NO FIM DE SEMANA NAO HAJA NECESSIDADE
CONSTANTE DE "FUGIR A ROTINA".
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SEGUE-ME NAS REDES SOCIAIS

@ @liafarianutricionista

Lia Faria - Nutricionista

6 OU ENTRA EM CONTACTO COMIGO:

info@liafarianutricionista.com
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https://www.facebook.com/Lia-Faria-Nutricionista-102536251201807/
https://www.instagram.com/liafarianutricionista/

