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Idade Peso
Altura

Objetivo Atual

o
1a Qudo comprometido (a) estou
comigo?
Consumo bebida alcodlica?
Qual frequéncia ? Quant

Fumante? Pretende parar




sinais e
sintomas

marque se vocé
apresenta
algum sintoma
que merece
cuidado

A

trés sintomas. vale

profissional.

Queda de cabelo
Irritabilidade
Fome Exagerada
Sonoléncia

Alteracéo na
pressdo arterial

Unha quebradica
Dores de cabeca
Insénia

Cdlicas Intestinais

Zumbido no ouvido
Tonturas

Vémitos
Depressto

Bruximo

Compulsdo
alimentar
Come de
madrugada
Acorda no meio
da noite

Gastrite/Ulcera
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como f@zer
as medidas

A

Caso nio tenha fita. faca com o
cinto ou um barbante a
marcagio, pode no ter o
nimero, porém servira para ver
a sua evolugéo.

R% roupas leves

balanca de confianca e acessfvel (se ndo
tiver balanca no se preocupe, as roupas
falam por ela)

@ horario de pesagem, planejado para ser
mantido nas demais pesagens:

tirar fotos (com roupas de banho, com o
@ telefone longe e na frente do espelho)

posicao: frente, costas, laterais

circunferéncia quadril com a mesma
& fita. cile o quadrl, 1a porcdo mata
o bumbum e anote o valor em cm.

fazer as medidas da circunferéncia

@33 abdominal - com a fita métrica. na

cicatriz umbilical (umbigo),circular a
fita e anotar o valor em cm.




planejamento
geral
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0 nosso corpo necessita de 4gua para
sobreviver e funcionar adequadamente.

alival, dgua ¢

1.0 principal veiculo para levar os nutrientes
para dentro das células;

2Carrega as toxinas “sujeiras” a serem
eliminadas do nosso corpo;

3 Mantem o nosso cérebro ativo,

4 Protege as articulaces dos impactos,

5.Ajuda a regular a temperatura do nosso corpo

6.Ajuda no emagrecimento, pois promove a
saciedade.

7.Resumindo, todos os érgdos do nosso corpo
dependem dela

/u/w(a ZeM ﬁ{uvlﬁ{ai a
rz[zw‘zs a Wpsrja’vwa p{a )’W{ml‘a(ﬁs.




vamos
calcular a
sua
necessidade
de consumo
diario?

35'Peso (kg) = quantidade minima didria.

Endoédeumavez.
Favor, se possivel colocar
de hora em hora a agua
fria, pois aumenta a
termogénia do seu corpo..




cheque o seu
nivel de
hidratacio!

compare a cor da sua
urina com a escala ao
lado

hidratado

desidratagio
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A importancia do sono
para a satide, emagrecimento e
atividade fisica, é
cientificamente comprovado,

0 nosso corpo néo se recupera com
facilidade de uma noite mal dormida.

ou perdida.

Prejudicamos a qualidade de vida, pois nos
tornando mais susceptivel a doencas, os

ficam

enfim,

L

néo
a0 exercicio fisico prejudicando a performance,

bem

ou com risco maior de lesaes..

© sono ¢ imprescindivel ao organismo

saudavel e para obtermos resposta
fisiolégica da forma que precisamos.

Estudos deixam claro, que para manter 0 nosso
organismo saudavel, precisamos de 7 a 8 horas
de 500 por noite, e ainda precisamos para ter
um sono restaurador, estar em sono profundo
no periodo das Oh s 02h da madrugada.
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Hora de dormir: 22h30 - 23h30

Hora de acordar. 06h - 8h

Atualmente qual o seu hordrio de dormir

o) Precisa melhorar?

p{L:as para :(smm ml’/’m

« Faca um diario do sono - vale a pena
conhecer como esté seu estado de humor
na hora de dormir, afinal ters mais
percepcio do que deverd fazer para
dormir;

«  Apague as luzes do quarto, o mais escuro
possivel (coloque uma luz vermelha sem
muito brilho acessa)

« Desligue o celular pelo menos Ol hora
antes de deitar

« Tenha do lado pessoas que te facam feliz

+  Diminua o consumo de café, lcool

«  Tome um banho quente

« Faca nossas meditacdes na hora de dormir
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1 Processo digestivo, pois a trituracio feita pelos
dentes reduz os alimentos em pedacos
menores, a digestdo fica mais rapido e
saudavel, além de facilitar a agdo de enzimas
que atuam na digestao, ainda na boca, que é o
caso da digestdo dos carboidratos

2Na sensacéio de saciedade, pois quando se
mastiga bem, vocé consegue dar tempo ao
estomago de mandar sinais ao cérebro, de que
esta se alimentando e com isto a sensacdo de
saciedade ocorre de forma mais répida, com
uma menor quantidade de alimentos.

3Na melhor percepeéo de sabores dos alimentos,
eles ficam mais intensos e melhora a

apreciaco das refeicdes.
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Descanse os talheres enquanto mastiga.
Aprecie o sabor da comida, sinta o
gosto e a textura dos alimentos.

Separe tempo para fazer sua refeicdes.
Nao coma em frente & TV

Para mastigar bem e
lentamente §é preciso se
concentrar na refeicao.

—
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PO 1
Boletas duras coma nozes,
Preyrrpi b
lores.

P02
Aengato sirrsguisr.come QYRR
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PO s
Pdasos males o contornos,
niidas

PO 6
Hals com stgumas
portes Uauidss

nPo 7
Totatmente liguido

Saiba que o normal, seria tipo 3 e 4
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Minhas fezes séo diariamente ?

sim n&o

Qual o tipo?

Se ainda nio é deste jeito. Necessario
aumentar o consumo de fibras (verduras e
frutas com casca), aumentar o consumo de
agua, preferir alimentos integrais (arroz,
quinoa, aveia em flocos, farelo de aveia, etc.)
buscar bons hébitos alimentares (sem
gorduras animais e frituras), e se for o caso,
acrescentar diariamente fibras naturais (mix
de fibras que encontramos em lojas de
produtos naturais)
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A pratica do exercicio fisico, é importante
para a satde, pois melhora a flexibilidade, a
forca muscular, fortalece os ossos e as
articulacses. emagrece, melhora o sistema
imunolégico, e entre outros beneficios..

ﬁb/ﬂ I{a\«ﬁ ser éi:’fml’//ﬂ/ﬂ 1Z ﬁquél/’:’fé

Um corpo em inercia, tende a ficar na
inercia.. e com isto vem inimeras doencas
que prejudica a qualidade de vida.

Aanle disse /zspsw(a’

Pratica atividades fisicas?

Se sim, qual a frequéncia

Pode melhorar? Crie um plano de acdo.
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Acorde sempre com calmal Evite acordar
sempre em cima da hora Coloque o
despertador sempre 30 minutos antes do seu
horério normal de acordar. Ao levantar. sente
na cama e medite estas palavras, respirando

lentamente.
sinle mude
e pm{@e
le ave

561t ﬁmlis

Comece o dia conectando
consigo mesmo, e emanando
para o universo  boas
vibracdes!
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12,5%
carboidrato;

= preferéncio integrai

12,5%
leguminosas
/gréos

25%
proteinas \
animais



planejamento gderal
come menlar © pm[s (/ﬁa[

25%
leguminosas




Monte seu prato da forma que atenda, o
que aprendeu acimal

O que tem nele?
planejamento | e
geral
Variedade
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recordatorio habitual | 24 horas

Jejum Hora Local tancheca ) Friors Local
fonha
i dos caseira) i ingeridor caseira)
Café daManha  Hora Local Almogo Hora Local

il

idos

coseira)




recordatorio habitual | 24 horas

Loncheda o ocal icei Hora Local
Tarde

i dor caseira) i ingeridor caseira)
Jantar Hora Local Funcionamenta intestinal (8 (160
fiment idos caseira)

e acordo com o sua urina voc estd idratodo?
Treino (Sim) (380) Quor?

Consumo de égua (copo americano 165 mi

{S{5 1515 15 (s e[s1slsls sl =t




E uma proposta de atencdo plena no
momento da alimentacéo.

isto
o £ pois é muito comum estarmos comendo
técnica pensando nos problemas. no celular, na

mindfullness conversa da mesa ao lado, nas tarefas que
eatin: q tem para serem feitas..

, Assim mindfullness é estar realmente
vece ji swvie lar? presente em tudo que vocé for fazer, de
o corpo e mente..

Em nosso desafio trabalharemos a
g7} alimentacao.

? Vocé gastara um tempo para fazer.




COMO
APLICAR

A TECNICA

10S FAZER
UM TREINO

importante



https://soundcloud.com/mindfulness-deboranutre/meditacao-de-treino




