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Introducéo:

Este € um e-book gratuito cuja finalidade € demonstrar minha
capacidade de criar conteudos freelance de criacdo de artigos,
digitacao de textos e afins.

Além da escrita, a capa também foi desenhada por mim utilizando
o Corel Draw, no caso € algo extremamente simples, pretendo
realizar  outros  trabalhos mostrando essa  habilidade
especificamente.

Neste e-book abordarei de basicamente os seguintes temas:

% Estabelecimento de metas para emagrecimento;
s Alimentacé&o balanceada;

* Manutencao das porcoes;

+ Hidratacao;

% Atividade fisica;

¢ Qualidade do sono;

% Gerenciamento de estresse;

% Perigo das dietas radicais.

Note que este e-book n&o tem como objetivo substituir um
nutricionista ou um profissional de saude adequado para orientar o
leitor conforme suas necessidades especificas. Consultar um
meédico ndo é apenas recomendavel como indispensavel.

Boa leitural!!

Leandro Coelho
07/01/2024



1 - Estabelecendo metas para emagrecimento

Durante alguns anos fiz musculacdo e presenciei exemplos de
pessoas que nao mantinham nenhuma dieta e quando o verao
estava proximo queriam verdadeiros milagres para atingir o corpo
"perfeito” para desfilar na praia. Resultado? Metas irracional,
comprometimento da saude e frustracdo quase certa.

Emagrecer € um processo de médio longo prazo. Seguem 3 dicas
para estabelecer e manter suas metas:

% Tenha um objetivo claro e mensuravel como, por exemplo,
qguero perder 10 kilos em cinco meses;

s Além do objetivo final, estabeleca metas intermediarias.
Continuando com nosso exemplo, podemos considerar como
meta perder 2kg por més. Isso ajuda a manter o entusiasmo e
o foco.

s Um outra sugestdo é pensar além da balanca. Que tal a
proposta de aprender a comer de maneira saudavel? N&o
apenas isso, mas uma maneira saudavel que vocé consiga
dar conta de manter a longo prazo. Voltando para minha
época de academia, a nutricionista propds o "dia do lixo", um
dia da semana eu poderia abusar de doces e gulodices em
geral, essa estratégia pra mim foi Gtil pois conseguia
satisfazer meus prazeres me mantendo no processo.

L)

2 - Alimentacao balanceada

N&o basta perder peso. Precisa perder peso e manter a saude do
Corpo, para isso Vvocé precisa ter uma alimentacdo rica em
proteinas, nutrientes, determinadas gorduras etc... Aqui precisamos
de equilibrio, uma dieta muito restritiva pode néo fazer bem para
salde e até mesmo desestimular o processo. Uma coisa é passar
vontade de tomar uma coca cola gelada, outra coisa € ndo comer e
estar com fome ou ndo comer e 0 corpo precisar de nutrientes que
VOCeé esta ignorando.

Se quiser uma sugestao seguem algumas:

Café da manha: Cereais, frutas e leite ou iogurte sem acucar.

Almoco: Peito de frango grelhado, arroz integral e uma salada com
brécolis, cenoura, tomate...um pouco de azeite de oliva. Na internet
tem diversas receitas de salada. Alface e tomate vai enjoar,
capriche nas saladas bem elaboradas e saborosas.



Lanche da tarde: Frutas e iogurte sem acgucar aléem de algumas
poucas améndoas;

Janta: Filé de salmao assado, salada de folhas verdes e batatas-
doces assadas.

Lanche noturno: 3 ou 4 bolachas salgada, suco natural ou cha e
uma fruta.

Lembrando que isso é uma sugestdo e ndo um cardapio para ser
seguindo, procure um nutricionista de sua confianca para ter uma
cardapio adequado a suas necessidades.

3 - Manutencao das porcoes

E importante ter controle das por¢es para manter um padrdo de
ingestao caldrica, sendo assim podemos utilizar xicaras para medir
graos, cereais e liquido e balanca para medir carnes magras.

E interessante ter algum registro visual da porcdes assim vocé
consegue criar porcfes em quantidades corretas. Dividir o prato
pode ser uma boa idéia para controle e equilibrio, por exemplo: 50%
para vegetais, 25% para proteinas e 25% para carboidratos
complexos.

4 - Hidratacao

Beber agua com regularidade ajuda a manter a sensacédo de
saciedade, assim dizem. Eu prefiro colocar neste topico apenas a
importancia de manter-se hidratado, um simples lembre-se.

Vocé pode, além da agua, beber chas, sucos naturais, agua de
coco, comer frutas como meldo e melancia que séo ricos em agua
além de alguns legumes e folhas verdes.

Se o0 seu trabalho é muito intenso ou enquanto estiver fazendo
atividade fisica procure levar uma garrafa de agua e manté-la
préximo para que lembre de beber agua ao longo do dia e também
para facilitar o acesso.

Caso néao tenha o habito de beber agua, fique atento aos sinais de
desidratacdo tais como: urina escura, cansaco excessivo e boca
seca.



Segundo o Instituto de Medicina dos Estados Unidos os homens
devem ingerir 3,7 litros de agua por dia e a mulher 2,7 litros, claro
gque essas recomendacbes sao genéricas, cada pessoa tera
necessidades especificas.

5 - Atividade fisica

Emagrecer ndo é uma tarefa simples, emagrecer sem atividade
fisica fica bastante dificil, afinal, para emagrecer vocé precisa gastar
mais energia do que consumir. Além disso, a atividade fisica
melhora diversos aspectos mentais (ajudar na diminuicdo da
ansiedade € uma delas) e fisicos. Eu, por exemplo, ndo sou uma
pessoa competitiva, entdo esportes em geral para mim € um horror,
a unica atividade fisica que fiquei por anos praticando foi
musculacdo e na época emagreci 10 kg rapidamente, se ndo me
falha a memdria foi menos de 1 ano.

6 - Qualidade do sono

A falta do sono pode afetar certos hormoénios que faréo vocé fazer
mas escolhas para se alimentar. As trés dicas para um sono de
gualidade sao:

% Estabeleca horarios de dormir e acordar, mantenha esses
horarios mesmo aos fins de semana.

% Se julgar necesséario uma boa leitura ou alguma técnica de
relaxamento, como respiracédo profunda ou meditacédo, podem
ajudar.

% Invista em um colchéo e travesseiro de qualidade. Além disso,
evite atividades estimulantes antes de dormir.

7 - Gerenciamento de estresse

As dicas mais encontradas sobre gerenciamento de estresse sao:

% Pratica de meditacdo, na internet € possivel encontrar
diversos videos e artigos sobre como fazer;

s Durante o dia tente encontrar pequenas pausas para relaxar,
nesses pequenos intervalos faca uma sessao de respiracao
profunda, um alongamento ou apenas uma pequena
caminhada.

% Aprenda a colocar limites nas relacbes. Quando o assunto &
trabalho, sempre me lembro do que li no instagram: "Nenhum
CNPJ vale um AVC."

% Dedique-se tanto quanto possivel a atividades que te
proporcionam prazer. Leituras, caminhada, ioga, academia....



% Se vocé sofre de ansiedade investir em um psicologo é
imprescindivel. Novamente, eu tenho ansiedade e melhorei
formidavelmente com tratamento psicolégico. Nao deixei de
ser ansioso, mas nado se compara a qualidade de vida do
antes e depois.

8 - Perigo das dietas radicais

Se vocé pesquisar na internet, encontrara inumeras dietas que
prometem emagrecimento rapido via dietas radicais, o melhor a
fazer é fugir delas. Se vocé deseja ficar com um corpo sarado para
0 verdo, estabeleca a meta com antecedéncia, assim vocé chega
Nno seu objetivo sem prejudicar sua saude.

Entre outros efeitos negativos, dietas radicais podem resultar em
deficiéncia de nutrientes, vitaminas e minerais podendo causar
problemas no sistema imunolégico e até mesmo anorexia ou
bulimia que além dos impactos fisicos também teremos impactos
psicolégicos.

Lembrando novamente que este e-book ndo substitui de maneira
alguma um bom médico nutricionista, um bom instrutor de academia
e se for o caso um bom psicoélogo.



