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Parabéns por aceitar o desafio
m Este é um grande passo em dire¢do a melhor
forma de sua vida, para toda a sua vida

NOSSA INTENCAO

Prover educacéo, estrutura, uma comunidade de apoio
e excelente nutricao para lhe ajudar a experimentar os
beneficios de ter um estilo de vida saudavel e ativo.

NOSSO OBJETIVO

Que vocé seja mais consciente sobre suas escolhas, no
que se refere a nutricdo, exercicios, descanso e muito
mais. Ter um estilo de vida saudavel e ativo é o resultado
de escolhas coerentes que irdo apoia-lo em diregédo ao
seu objetivo.

Fornecemos as ferramentas e o suporte para lhe ajudar a
fazer escolhas inteligentes e alcancar seus objetivos no
Desafio 7 dias.




COMEGCANDO

A preparacgdo é fundamental, especialmente quando se trata de um projeto

tdo importante quanto a sua saude. Siga esses passos simples para se
preparar para o Desafio:

€ PREENCHA A AVALIACAO PRE-DESAFIO

e TIRE UMA FOTO DO ANTES E SE PESE

Esta foto € apenas para vocé e no futuro servira como ponto de referéncia.

€ REVEJA 0S TERMOS DO DESAFIO

e . Entre para o nosso Grupo no Facebook:

Vamos Emagrecer Juntas f

Dicas & Receitas




AVALIACAO PRE-DESAFO

O QUE SERIA PARA VOCE UM RESULTADO
SATISFATORIO?

QUAL SEU OBJETIVO A LONGO PRAZO EM TERMOS
DE SAUDE E BOA FORMA, ALEM DO DESAFI0?

Envie suas respostas para o nosso Grupo no Facebook
Use a hashtag #DDD



SUA FOTO DO ANTES

TIRAR UMA FOTO DO ANTES E PARTE
ESSENCIAL PARA COMECAR

Funciona como um registro visual permanente de seu ponto de
partida.

Enguanto vocé trabalha para alcancar seus objetivos de bem-estar, os
resultados nem sempre podem ser vistos imediatamente na balanga
(tendo a gordura um volume maior que o musculo, & comum reduzir
gordura e ganhar muasculo, sem aparente alteragdo no peso total.) A
foto do ANTES mostra resultados que de outra forma nao seriam vistos.
E recomendavel que vocé tire fotos dos trés angulos (frente, lado,
costas) para capturar o seu corpo inteiro.

TRAJE RECOMENDADO

HOMENS MULHERES
Shorts Shorts
Sem camisa Top esportivo

Lembre-se de nao se julgar! Onde vocé esta agora € apenas o ponto
de partida. Vocé se surpreenderd com as mudancas proporcionadas
por um estilo de vida saudavel e ativo.
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TERMOS DO DESAHO

Os termos a seguir foram desenvolvidos para apoia-lo a ser bem-
sucediddo no Desafio, como também para ter um estilo de vida
saudavel e ativo por toda sua vida.

COMECE CADA DIA COM UM CAFE
DA MANHA SAUDAVEL ,
DENTRO DE 30 MINUTOS APOS
ACORDAR.

@) FACA UMA REFEICAO OU LANCHE
SAUDAVEL A CADA 2-3 HORAS

BEBA 2 LITROS DE AGUA
(APROXIMADAMENTE 8-10
COPOS) DURANTE O DIA

FACA EXERCICIOS, NO MINIMO, 3
VEZES POR SEMANA (POR PELO
MENOS 30 MINUTOS)

CRIE UMA ROTINA SAUDAVEL

DE SONO E RECUPERACAO

PARTICIPE DO GRUPO PRIVADO DE MENSAGENS
DO DESAFIO
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A GENCA DO ESTILO DE VIDA
SAUDAVEL E ATIVO

CALORIAS SAO ENERGIA

O alimento é a fonte de energia do seu corpo. Quando voceé faz
uma refeicdo ou lanche, esta consumindo a energia que esta
armazenada dentro das moléculas de proteina, carboidrato e
gordura.

As calorias sao unidades de energia utilizadas para
medir a quantidade de energia nos alimentos.
Assim, a quantidade total de energia armazenada no
alimento que vocé esta comendo é representada pelo
valor calérico.

A MAGIA DO METABOLISMO

Metabolismo é o processo quimico pelo qual uma planta ou
animal transforma alimentos (calorias) em energia utilizavel,
necessaria para todas as atividades que o seu corpo realiza,
incluindo o sono, a digestdo, absor¢cao e muito mais.

A quantidade minima de calorias que seu corpo necessita para funcionar
corretamente € chamada de Taxa Metabdlica Basal (BMR). Sendo que,
calorias adicionais sao usadas durante o dia para exercicio e outras
atividades.

Esses dois fatores se combinam para determinar o uso total de
calorias ao longo do dia. A matematica & simples. Se sua taxa
metabdlica basal € de 1.500 calorias e vocé se exercita por uma hora
e queima mais 500 calorias, no total vocé queimou 2.000 calorias
nesse dia. Se neste dia vocé consumir 4.000 calorias, tera 2.000
calorias em excesso; que seriam naturalmente armazenadas como
gordura.



Na aula de ciéncias vocé deve ter aprendido que a energia ndo pode
ser criada ou destruida, s6 pode mudar sua forma. Isto significa que
quando vocé come o alimento, o0 seu corpo é capaz de fazer apenas
duas coisas com a energia caldrica ingerida: utiliza-la (queimando-a)
ou armazena-la (em forma de gordura).

E por isso que se fala em acelerar o metabolismo como parte de seu
objetivo de reducdo de gordura. Quanto mais acelerado o seu
metabolismo, mais calorias vocé queima durante todo o dia. Assim,
deixando menos calorias disponiveis para serem armazenadas como
gordura.

ALCANGCANDO SEU PESO SAUDAVEL

Com a intensdo de minimizar o excesso de calorias, muitas pessoas
minimizam a sua ingestao por meio de dietas. Isso pode resultar em
perda de peso, mas o peso e feito de que?

Reduzir peso através de dietas muitas
vezes resulta na perda de gordura e
musculo. Isto ndao € uma boa ideia,
porque as células musculares sao
excelentes para queimar calorias.

Quando vocé perde musculo como parte de sua dieta de reducédo de
peso, também estd desacelerando seu metabolismo e,
consequentemente, diminuindo a quantidade de calorias que queima
durante o dia. Isso pode resultar em um armazenamento de gordura
superior ao que seu corpo faria com a mesma quantidade de calorias
ingerida antes da dieta! E por isso que um estilo de vida saudavel e
ativo é baseado em comer alimentos saudaveis, fazer uma
suplementacao adequada e praticar atividade fisica, para manter sua
massa muscular.

VOCE SABIA QUE PARA CADA Ykg
ADICIONAL DE MUSCULO VOCE

QUEIMA DE 15-50 CALORIAS A MAIS?







VISAO GERAL

Formas eficazes para impulsionar o seu metabolismo, atingir uma massa
muscular saudavel e reduzir o excesso de gordura incluem o seguinte:

@ cArE DA MANHA SAUDAVEL
REFEICOES E LANCHES BALANCEADOS
PLANEJADOS

€ HIDRATAGAO APROPRIADA

o EXERCICIO FREQUENTE

e ROTINA SAUDAVEL DE SONO E RECUPERACAO




@ cAFE DA MANHA SAUDAVEL

Mesmo que seu corpo esteja descansando a noite, ele ainda esta
trabalhando duro para reconstruir tecidos, regular horménios, e muito
mais. Como resultado, nossos corpos estao esgotados de manha e tem
uma necessidade imediata de nutricao.

O café da manha tradicional é rico em calorias e pobre em nutricio.
Também é tipicamente rico em carboidratos e aglcares, proporcionando
pouca ou nenhuma proteina magra ou nutrientes essenciais. Este tipo
de cafée da manha resulta num corpo superalimentado, porém

desnutrido.

Escolha um opcao de café da manha saudavel, como por exemplo os:

SUCOS DETOX




@ cAFE DA MANHA SAUDAVEL

Suco PDetox

\océ vai receber
diariamente 1
-, receita de suco detox
N\ durante o nosso
#DDD

g

\

Como Tomar O Suco Detox

Qual é o melhor horario para tomar o suco?

O ideal € tomar um copo de suco detox ao acordar, em
jejum.
Isso & importante para ajudar o organismo a absorver
e utilizar os nutrientes mais facilmente.



ELEMENTOS DE UM ESTILO DE
VIDA SAUDAVELEATIVO

e REFEICOES E LANCHES SAUDAVEIS PLANEJADOS

Comer a cada 2-3 horas ajuda a manter o metabolismo acelerado.

Quando vocé come alimentos saudaveis
a cada 2-3 horas esta fornecendo um
fluxo consistente de calorias que
resulta em um nivel mais estavel de
energia ao longo do dia.

Vocé pode pensar nisso como jogar mais um pedaco de carvao na sua
fogueira para manter acesa a chama. Mantendo o fogo queimando ao
longo do dia é significativamente mais eficiente do que deixar a chama
apagar e ter que reacendé-la.

Quando vocé sO6 come no café da manha, almogo e jantar, esta
fornecendo um fluxo inconsistente de calorias que muitas vezes pode
resultar em niveis de energia instaveis, contribuindo para a sensagéo
de estar cansado e sonolento durante todo o dia.






ELEMENTOS DE UM ESTILODE
VIDA SAUDAVELE ATIVO

UMA REFEICAO BALANCEADA

Uma refeicdao balanceada consiste na
combinacdao de proteina magra, gorduras
saudaveis e carboidratos complexos.

E fundamental fornecer a nutrigdo essencial para que seu corpo
funcione em otimos .niveis Comer uma refeicao incompleta pode
fornecer energia de curto prazo, alem de vocé se sentir cheio e
satisfeito, apesar de muitas das exigéncias nutricionais do seu corpo
permanecerem insatisfeitas.

Lembre-se de que as frutas e os vegetais sdo também uma
importante fonte de carboidratos complexos B '



Refeicobes nao balanceadas sao
frequentemente muito ricas em
calorias e fornecem pouca nutricao,
que podem levar seu corpo a ser
superalimentado, ainda que desnutrido.

Negligenciar as necessidades nutricionais do seu corpo de forma
consistente durante um longo periodo de tempo tem sido associada a
muitoso dos problemas de salide que afetam nossa sociedade de hoje,
incluindo a obesidade e problemas do coracao.

PROTEINA MAGRA
« Manutencdo saudavel dos tecidos musculares magros
« Fonte importante para a produgdo de energia

« Fornece ao seu corpo a experiencia de se sentir
satisfeito

CARBOIDRATOS COMPLEXOS

« Principal fonte de energia do seu corpo

» Fornece energia para a funcionalidade do cérebro

GORDURAS SAUDAVEIS

« Auxilia as articulacdes

* Ajuda a manter niveis saudaveis de colesterol

« Fornece nutrientes para apoiar a saude cardiovascular.



SUGESTAO DE REFEICAO

A fim de apoia-lo em preparar suas refeicdes saudaveis, aqui esta uma lista de
opcoes de varios tipos de alimentos. Escolha pelo menos um item de cada
categoria para criar a sua refeicdo saudavel. (Por exemplo: frango com espinafre,
abacate, e quinoa)

CARBOIUDRATOS. GORDURAS
PROTEINA.  VEGETALY  coMpLEXDS SAUDAVEIS
Peito de frango Tomates Quinoa Azeite de Oliva
Peru ' Pimentdo | Batata-doce | Oleo de linhaga
Carne magra Espinafre Inhame Oleo de peixe
Salméao Couve Aveia integral  Oleo de gergellim
Atum Rucula Legumes Peixe (Salméo)
Camarao Pepino Lentilhas ~ Abacate
Lombo de porco Brocolis Feijoes Ameéndoas
Bisao Bok Choy Arroz integral =~ Pistachios
(marrom)
Tofu _ Beterraba = Arroz de grao  Castanha de caju
longo
Ovos Abobrinha Abo6bora Semente de
girassol
Edamame Cenouras Butternut Squash  Semente de
abodbora




Se vocé ainda nao esta consumindo gorduras
saudaveis na refeicdao (ou seja, abacate ou
salmdo) entdao nao se esqueca de adicionar
um colher (cha) de azeite de oliva ou de
gergelim, algumas améndoas ou pecans em
sua salada verde. As gorduras saudaveis
sdo essenciais para uma refeicdo
completa.

REFEICAO BALANCEADA




TAMANHO DAS PORCOES

O tamanho da porcdo pode variar de acordo com inimeros fatores, como sexo,
peso, altura e muito mais. As seguintes recomendagdes sé@o uma orientagao geral
para vocé comegcar

Coma bastante —,
legumes! Vocé pode
usar toda a sua mao,
da palma até as
pontas dos dedos..

Mantenha os dedos
juntos e vocé tera
um 6timo tamanho
sugerido para o0s
carboidratos

complexos.




O recomendado de
proteina magra é o
tamanho da palma da
mao.

—— o - - o]

Olhe para a ponta do
dedo. Este é o tamanho de
uma colher de cha ou a
quantidade de azeite que
vocé pode colocar em sua
salada verde para apoiar a
sua ingestdo de gordura
saudavel.




LANCHES SUGERIDOS

Comer lanches de proteina é fundamental para manter seu
metabolismo funcionando a uma taxa elevada. Aqui estd uma lista
de lanches sugeridos:

- logurte Grego (é recomendado que a quantidade
de acucar por porcao seja abaixo de 8 gramas)

- Legumes ou frutas em manteiga de amendoim ou
améndoa

- Mussarela ou queijo

Améndoas, nozes ou castanha-do-para

Pistachios torrados, sem sal

- Fatia de peito de peru, presunto, frango
- Graos de soja

- Ovos cozidos

- Sementes de abdbora ou girassol cruas






ELEMENTOS DEUMESTILO
DE VIDA SAUDAVELEATIVO

€ HIDRATAGAO ADEQUADA

O corpo humano é constituido principalmente de agua, entre 45 a
60%, que desempenha um papel critico nas principais fungdes do
corpo.

Todos nds sabemos que o corpo sua durante um exercicio intenso. No
entanto, se estamos nos exercitando ou ndo, nossos corpos estédo
constantemente perdendo agua. NoOs liberamos agua quando
respiramos, através da nossa pele, quando suamos ... mesmo quando
vamos ao banheiro.

Nao ter agua suficiente no corpo pode ser muito prejudicial. A umidade
da nossa pele, nossa forca, nossa temperatura corporal, 0 nosso
cérebro, e nossos musculos precisam de niveis saudaveis de agua
para manter uma funcionalidade saudavel.

Para estar adequadamente hidratado, sugere-se que vocé
consuma até 3 litros de agua por dia, o que é equivalente a
12 copos de agua.

Também nos hidratamos através de uma alimentacdo saudavel. Frutas
e verduras contém agua, logo uma grande parcela de nossa
necessidade diaria de agua pode ser fornecida através de refeices e
lanches saudaveis.






ELEMENTOS DE UM ESTILO DE
VIDA SAUDAVELE ATIVO

@ ExErCiCIO FREQUENTE

Pesquisas mostram que a atividade fisica pode
ajudar a diminuir o risco de desenvolver
problemas de saude.

Fazer atividades fisicas frequentes tem muitas vantagens relacionadas
com a salde, incluindo um menor risco de depressdo, doenca
cardiaca, ganho de peso excessivo, alguns tipos de cancer, diabetes
tipo 2 e morte prematura.

MOVIMENTE-SE !

Os beneficios do exercicio podem ser sentidos com uma rotina de
exercicios simples, mas frequente. A fim de apoiar um Estilo de
Vida Saudavel e Ativo, é sugerido um minimo de trés sessoes de
exercicios por semana.

A rotina de exercicios ndo precisa ser extremamente intensa e
vigorosa, mas para que seja completa, trés tipos de exercicios
devem fazer parte de sua rotina: Exercicio Cardiovascular / Treino
de resisténcia, Treino de forga e exercicios de flexibilidade..







ELEMENTOS DE UM ESTILO DE
VIDANSAUDAVEL EATIVO

€@ ROTINA SAUDAVEL DE SONO E RECUPERAGAO

Ter uma rotina saudavel de sono e recuperacdo é um componente critico para se ter
um Estilo de Vida Saudavel e Ativo, apesar de muitas vezes ignorado.Embora uma
alimentacdo saudavel, exercicio e agua potavel sejam comportamentos proativos,
dormir pode dar uma sensacdo de passividade. No entanto, enquanto vocé esta
descansando e aparentemente inativo, seu corpo esta trabalhando duro.

Enquanto vocé descansa, seu cérebro
continua ativo, supervisionando uma
grande variedade de funcdes biolédgicas
que mantém seu corpo funcionando, lhe
preparando para o dia seguinte.

A qualidade do sono é conhecida por apoiar diretamente a sua
acuidade mental, produtividade, equilibrio emocional, criatividade e
vitalidade fisica. Nao obtendo pelo menos sete a oito horas de sono
pode afetar a capacidade do seu corpo para construir musculos e
ossos! Isso pode, portanto, afetar o seu peso.

Enquanto ter um sono de qualidade suficiente afeta positivamente o
Estilo de Vida Saudavel, ndo dormir o suficiente pode ter efeitos
negativos sobre a saude.

A PRIVACAO DO SONO PODE:

« Impactar a regulacdo hormonal da fome e provocar desejo por
alimentos agucarados

« Aumentar os horménios do estresse
« Enfraquecer o sistema imunolégico

« Causar prejuizo cognitivo (memoéria fraca, dificuldade de
concentragao, tempo de reagéo lenta)



PLANEIADOR DE

O Planejador de Refeicdes pode ajuda-lo a planejar suas refeicbes e
lanches com antecedéncia. Quando vocé fica com fome, tende a
comer 0 que esta disponivel. Ao planejar com antecedéncia e ter a
sua comida preparada e prontamente disponiveil, é facil fazer
escolhas inteligentes que apoiam seus objetivos.

Refeicoes e lanches sugeridos estéo listados Use
as sugestdes para completar o planejador. Uma vez que o planejador
estiver completo, vocé pode ver todos os itens necessarios para as

suas refeicdes e lanches e assim criar sua lista de compras para a
semana.

{4
Fracassar em se

preparar e se
preparar para
fracassar.

— Benjamin Franklin

EXEMPLO DE PLANEJAMNTO DE°
REFEICAO

DIA #1 Segunda

REFEICAO#1 Café da Manha Saudavel

REFEICAO #2 améndoas trituradas e nozes

REFEICAO #3 Peito de frango, brécolis, arroz integral e abacate

REFEICAO #4 Magas em manteiga de amendoim

REFEICAOD #5 Salmao, aspargos e batata-doce

REFEICAO #6

(opcional) Clara de ovos cozidas




Reeducacao Alimentar

Reeducacdo alimentar (RA) é o melhor truque para
emagrecer e melhorar a saude.

Este plano de emagrecimento tem um cardapio
balanceado para emagrecer sem arriscar o bom
funcionamento do seu organismo.

O diferencial estd em nove principios de nutricdo que
vocé deve ter em mente antes de iniciar o programa.

9 principios de nutricdo:

..

2.

Reduza a quantidade dos alimentos ingeridos

Diminua o sal

. Faca refeicbes pequenas em varios momentos do dia
. Monte um prato bem colorido

. Evite gorduras e acucares

. Coma muitas fibras

. Consuma vitaminas Ce E

. Aumente a ingestao de peixe e linhaga

. Prefira carboidratos complexos, como paes, bolos,

biscoitos, macarrao e arroz feitos com farinha integral




PLANEIADOR DE REFEICOES

Durante a semana do #DDD, EVITE COMER:

- Carnes gordas, pele de frango.

- Sucos artificiais em po.

- Frituras em imersao (batata frita, bife 8 milanesa, pastel)

- Alimentos gordurosos (creme de leite, chantilly, leite de coco)

- Itens embutidos e defumados
(bacon, salame, carnes, queijos, salsichas).

- Massas folhadas, biscoito recheado e amanteigado,
croissant, massa Jpodred (empadas e tortas).

- Refrigerante, mesmo o light
- Bebidas alcodlicas.

- Balas
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