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AS MELHORES O fim de semana ndo é desculpa
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Sou a Lia Faria, nutricionista (CP
2323N) e apaixonada  pelo
emagrecimento e reeducag&o
alimentar.

Sou licenciada em Ciéncias da
Nutrigdo pelo iscs-n, certificada
em coaching pelo instituto
nutricoaching e pds-graduada em
Fitoterapia Clinica Avangada pela
essva e trabalho exclusivamente
na drea da nutri¢do clinica.

atualmente, tenho uma equipa
constituida por nutricionistas e
outros profissionais, para que a
saude e beleza estejam sempre de
mdos dadas!
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Sehe a autera

Li uma vez uma frase que me fez refletir: "Primeiro
mudas a alimentacédo, e depois a alimentagdo muda-

te". E totalmente verdade e vi inimeras 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.

Nds criamos o nosso futuro!

Um dos meus propdsitos de vida é ajudar as pessoas a
comerem de forma sauddvel, sentirem-se bem com o seu
corpo, terem uma boa relagdo 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
mudangal

Nunca desistas, porque é possivel.
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O desafio
chamado

fim de semana
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Ndo sei se esta histdria te é 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 dgua
adequada.

Tudo corre bem, até que chega o Fim de Semana.

E com isso chegam também os eventos, as festas,
os convivios com amigos e ficas refém 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 1kg ou 2kg e pensas: "Como é
possivel? Nao consigo emagrecer!”.

www.liafarianutricionista.com




Ai  estdo presentes  os pensamentos
sabotadores.

E é aqui que na maioria das vezes, as pessoas desistem.
Outras vezes, pela fristeza de verem esse peso na
balan¢a, comegam de novo o processo, numa outra
segunda-feira.

O facto de a balanga apontar peso a mais do que na
sexta-feira, n&o 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
obstipac@o ainda mais contribui), a retencéao
de liquidos e realmente o aumento de massa
gorda.

depende de varios fatores e ndo sé6 de um
isolado.
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E importante também saberes que é possivel
emagrecer/controlar o peso e comer um bolo ou
uma pizza no fim de semana.

Mas lembra-te que as pessoas saudaveis
ndo passam o fim de semana a ingerir
tudo o que esta ao dispor.

um ou dois desvios alimentares s&o
perfeitamente aceitaveis. Importante realgar
que sdo refeigdes, ndo dias.

A chave é sempre o equilibrio.

E mais importante do que o processo de
emagrecimento/reeducacgdo alimentar, é que
esses hdbitos devem manter-se para sempre!

Existem varias estratégias que te véao ajudar a
teres ainda mais foco no fim de semanaq, e que
te vdo permitir ser ainda mais saudavel.
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Que estratégia
aplicar?
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1. Planear & Fim de Semana

Planear é definir a rotina alimentar no fim de
semana. Deves escrever na tua agenda (ou
num caderno) o que vais comer e quando

irads comer.

Porque isto é importante?

e Quando estds perante um alimento ndo
programado, cria-se uma batalha interna
entre comer ou ndo comer;

e Se programaste quando serd a refeigdo
fora da rotina serd muito mais facil
controlares a ingestdo de uma alimento
fora do planeado;

Gera uma sensacdo 'libertadora"!
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EXEMPLO:

Sabado - Jantar:

Onde comer: No restaurante X;

O que comer: A minha pizza favorita e beber
um copo de vinho.

Nada ¢é proibido! Mas é importante que
planeies, e que definas 1 a 2 refei¢des fora da
rotina.

Aproveita também para:
e Planear refeicées para a semana
seguinte;
e Ir ao supermercado;
Preparar e congelar algumas refeicées

para a semana.
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2. Nae Saltal Refeicies

Ao saltares uma refeicdo terds mais
probabilidade de ter mais apetite na refeicdo
seguinte e, assim, risco de ingerires mais
quantidade alimentar ou alimentos de maior
valor energético.

Assim sendo, tenta manter os mesmos
horarios no fim de semana, sem saltar
refeicoes.

Se saires de casa leva uma lancheira com
snacks sauddveis, como: fruta, ovo cozido,
iogurfe magro ou iogurte proteico ou
oleaginosas.
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3. Cemen antey de i a festas

O segredo para evitar que vds as festas com
fome ¢é ingerires algum alimento rico em
fibra antes de sair de casa, como uma pega
de fruta ou uma sopa. se estiveres jd no
restaurante, pede um prato de salada como
entrada.

Deves valorizar também uma refeicéo, ou sejq,
se aprecias mais a sobremesa, pede uma
refeigdo principal mais leve ou ingere menos

quantidade.

E lembra-te que o mais importante de uma

festa é o convivio! Conversa mais!
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4. Quehra & Pensamente
Perdide po 100, Peudide o1 1000

O facto de teres ingerido uma refeicdo
hipercaldrica ou de teres ingerido um alimento
fora da tua rotina alimentar saudavel nd&o

significa que devas abdicar dos teus objetivos!

Gastar 1000 kcal no gindsio (ou noutra
atividade) é diferente de gastar 100 kcal.

Portanto, exige também maior esfor¢o.
Fazer o que tem de ser feito e ter essa

consciéncia é meio caminho andado para o

sucesso!
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5. Manter o Pratica de
Atividade Tisica

Uma das necessidades bdsicas do nosso
organismo é o de estar em movimento.

A pratica de atividade fisica estimula a
libertagdo de hormonas que provocam a
sensacdo de bem-estar, reduzindo assim a
necessidade de ingerir  alimentos
hipercaléricos.

Pratica o que apreciares mais: caminhada,
corrida, danga, jogar futebol... E aponta na
tua agenda quando o vais fazer!

Exemplo: caminhar no parque as 10h, durante 30
minutos, no sabado.

/A
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6. Centielay o Ingestae de

As bebidas alcodlicas tém calorias, e a
ingestdo excessiva das mesmas, que é mais
comum ao fim de semana, pode

comprometer o teu emagrecimento.

Uma grama de alcool tem 7 keal, mais do que
o aglcar e proteina que tém 4 kcal e um pouco
menos do que a gordura, que tem 9 keal.

Quando fores a um bar, limita a ingest&o a um
copo de vinho por exemplo, em vez de pedires
varias bebidas de forma a evitares a ingestdo
de "calorias vazias".
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7. Tev cenjcigncia da, Ongestae
Mimentay

Esta dica é muito semelhante & do "perdido
por 100, perdido por 1000", mas é importante
reforgar!

E aplicavel se por exemplo, tens um brunch
ou um almogco em que ha uma grande
disponibilidade alimentar.

Nas refeicdes seguintes deves fazer
escolhas saudaveis e voltar a rotina
alimentar.
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8. Secialigal e Relaxal

Durante a semana, é 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, ird ajudar a reduzir o cortisol
" " n . 7
("hormona do stress"), a frequéncia cardiaca e
a tensdo arterial.

Associas o util ao agradavel e beneficias

em muito, a tua saude.
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9. Hidvatar

A 4gua é essencial & vida e participa em
diversas fun¢des do nosso organismo.

A ingestao de agua/infusées/agua
aromatizada sem adigcdo de agicar também
ajuda muito no controlo do apetite! Questdes
ligadas ao humor e sonoléncia também podem
estar associadas a falta de agua.

A quantidade depende de varios fatores, mas
a ingestdo de 1,5 a 2,5 L/4dgua por dia é
adequada. Repara também quando vais &
casa de banho: a urina clara também é um
indicador de hidrata¢do.

N&o esperes sentir sede para beber agua!
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10. Dermiy mais

Dormir bem é importante ndo sé para a qualidade
de vida mas também no processo de
emagrecimento.

A falta de sono promove a falha do mecanisco
fome/saciedade, estimulando a producédo de
grelina (hormona que potencia a fome) e
diminuindo a producdo de leptina (hormona
que da a sensacgdo de saciedade).

Aproveita para dormir bem (mas n&o compensa a
falta de descanso & semanal). O tempo ideal de
sono deve ser de 7-8h.
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Para vefleti...

Tendo em conta o que leste, e que agora jé
sabes as estratégias mais indicadas para
conseguir manter o foco mesmo no fim de
semana, escreve as cinco principais que vais
comecar a aplicar:
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‘Tw cengegues!

Lembra-te que é necessario SER para
depois TER.

Ser uma pessoas de hdabitos saudaveis para
teres um corpo nutrido e saudavel.
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Deves ingerir refei¢cdes saborosas, que sejam
agraddaveis ao teu paladar durante a
semana.

Para que no fim de semana ndo haja necessidade
constante de "fugir & rotina".

N&o esperes para ser feliz
no fim de semana.
Dé& para seres feliz todos os dias!
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i Taria

Segue-me nas redes sociais:
[ ]
88 cliafarianutricionista

n Lia Faria - Nutricionista

Ou entra em contacto comigo:

N4 infoeliafarianutricionista.com
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