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Ola, resolvi criar este e-book
respondendo as principais duvidas
dos meus pacientes e seguidores. E
com isso, tentar ajudar de alguma
forma. Espero que goste deste
material, pois fiz com todo carinho
como uma forma de tentar

amenizar as suas dificuldades.

Nutri Gisele Fernandes



Sou Gisele, nutricionista. Trabalho em
consultorio desde 2013, com foco em
emagrecimento, hipertrofia, desempenho
esportivo e reeducacao alimentar. Acredito
gue as pessoas precisam fazer as pazes com
a comida ao invés de colocar os alimentos
como Vviloes e mocinhos. Acredito que é
preciso equilibrio, independente de qual seja
O seu objetivo. Trabalho também com grupos
de emagrecimento e grupos de desafios no
whatsapp, pois acredito que juntos vamos
mais longe, e quando temos outras pessoas
indo em busca dos mesmos objetivos que os
nossos, fica mais facil.
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Em virtude da atual situacao, coronavirus,
estou realizando atendimentos online para
Nnao deixar vocé desanimar, para te ajudar a
atingir seu objetivo, para te ajudar a fazer as
pazes com a alimentacao e manter o
equilibrio no seu corpo. No atendimento
trabalhamos com plano alimentar, com suas
dificuldades, irei de maos dadas com vocé
até vocé alcancar seu objetivo, pois me
coloco a disposicao para vocé tirar suas
duvidas através do WhatsApp ou do app que
vC tera acesso. Caso ainda nao conheca meu
trabalho, me siga nas redes socias. Estou
como nutrigiselefernandes
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1. Como evitar episodios

compulsivos

Os episddios de compulsao alimentar
podem acontecer por diversos motivos. E
importante que vocé consiga entender o
motivo dos seus. Pode ser por momentos de
estresse, de ansiedade. Pode ser por uma
restricao alimentar. Pode ser por voce nao ter
se alimentado bem no inicio do dia. Enfim,
temos varios motivos, e diante disto, € muito
importante que 'vocé comece a analisar. E
importante que'rvocés se faca algumas
perguntas:

1. "Estou realmente com fome?" - Quando
vocé esta com fome, seu corpo te envia sinais,
como barriga roncando, vocé comeca a se
sentir mais fraco, comeca sentir um vazio no
estomago, e além disso, vocé vai comer o que
tiver, pode ser um ovo, salada, fruta, arroz,
feijao, enfim...
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A fome nao é especifica. Vocé apenas quer
comer algo pra essa sensacao passar, pra
alimentar seu corpo pois ele esta te pedindo.
2. "Serd que estou com vontade?" - Essa é
mais facil de vocé saber. Afinal, quando
falamos. "Ah, eu queria o bolo de cenoura
com cobertura de chocolate gue minha mae
faz" "Ah, eu quero uma tapioca com
calabresa e bastante queijo". Enfim, quando
VOCé sabe o que quer comer, isso hao é fome.
Isso & vontade. E ela pode acontecer porque
vocé vu algo .que. . te lembrou daquele
alimentos, ou por sentir o cheiro, ou porgque
alguém falou naquele alimento.

3. "Passei por algum momento de estresse
hoje ou fiquei o dia inteiro sem fazer nada?" -
Fome emocional é algo muito comum. E
guando tentamos amenizar NOSSOS
sentimentos através dos alimentos. E nestes
Casos, VC nao vai buscar um afeto na alface ou

no brocolis.



Vc vai buscar esse afeto no chocolate, na
pizza, no pote de sorvete.

Depois de respondidas estas perguntas e
entender seu real motivo pra querer comer,
vamos a algumas sugestdes para controlar
cada caso acima.

1. Se realmente for fome, coma. Mas faca
escolhas saudaveis. Lembre-se que so
conseguira atingir seus objetivos tendo o
controle sobre'suaralimentacao e sobre sua
vida. SO cuidadoi, para..nao confundir fome
com sede. Nosso organismo nhos confunde
algumas vezes também. O local no nosso
cérebro que nhos envia a informacao que
estamos com fome é o mesmo gque nos envia
informacao de sede. Entao, mantenha-se
hidratado para nao ser "enganado’. Senao
vocé vai ficar comendo e nunca achara que
estd bom. Uma dica muito valiosa é: sentiu
forme, primeiro beba um copo de agua e
espere uns 20 minutos.



Caso ainda continue com fome, ai sim,
vocé come alguma coisa.

2. Caso esteja com vontade de comer alguma
coisa, e vocé tente comer algo no lugar pra
saciar essa vontade, ela nao vai passar. Entao,
lembre-se que vocé nao precisa se privar das
coisas que vocé gosta. E preciso equilibrio. Se
vocé vem fazendo sua alimentacao
direitinho, um chocolate, ou um pastel nao
vai te prejudicar. E s6 manter o equilibrio,
sempre. Se possivel, programe essa vontade.
Mesmo gque, voce nao va comer naguele
momento, ja estipule um dia que vocé ird
comer o gue esta com vontade, ja defina a
guantidade, local, se terd alguém com vocé.
Isso € muito importante. Assim vocé ja vai
programando o seu cérebro e consegue
manter o equilibrio. Lembre-se, se privar sé
fara vocé ficar mais estressada e ai 0s

episdédios compulsivos tendem a aumentar.



3. Caso seja por fome emocional, também
temos como resolver isso. Em momentos de
estresse, cansaco, ansiedade, ociosidade,
NOSSO COorpo precisamos de momentos de
prazer. Momentos que nos facam sentir bem
para melhorar nosso hormonio do prazer. E
gquando vocé nhao fornece isso de outras
formas, ele logo vai buscar nos alimentos.

Alimentos com alto teor de acucar, de
carboidrato. Pois esses alimentos aumentam
Nnosso hormonio do prazer. Mas ai depois que
VOCEé come esses ‘alimentos, normalmente
vem uma sensacao,.de arrependimento,
porgue vocé sabe gue acabou estrapolando,
fazendo com que o seu nivel de estresse
aumente novamente, e vocé entra num
circulo sem fim. Para amenizar isso, temos
gue encontrar prazer além da comida.

Vamos abordar isso logo mais com mais
detalhes e com dicas para vocé parar de usar
o alimento como seu conforto.



2. O prazer aléem da

comida

Vocé ja parou para prestar atencao que na
maioria das vezes a comida vem como unica
fonte de prazer? Se esta triste,
ansioso, cansado, estressado acaba
recorrendo aos seus alimentos favoritos para
melhorar seu animo. Vai comer um
chocolate, um sorvete, um pudim, uma pizza,
uma coxinha, etc.

Pois €&, 0 'nosso’ corpo’ sabe.  que a
alimentacao é uma grande fonte de prazer. E
gue vocé comendo, seu hormonio do prazer
vai 1a no alto. Mas vocé acostumou o seu
corpo desta forma. Entao € hora de mudar e
fazer o seu corpo entender que existem
outras formas de vocé ter prazer além da
comida.

Faca uma lista com aquilo que te faz feliz,
que te faz bem. Coloque pelo menos 10
coisas, mesmo gque voce nao as faca ha muito
tempo.
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Essa € a hora pra vocé pensar um
pouguinho mais em VoCcé, pra Voceé se
redescobrir. Acredite, quando faco essa
pergunta, muitas pessoas hem sabem o que
responder. E é ai que esta o problema, nao
podemos sO viver para trabalhar e cuidar de
casa. Precisamos viver, precisamos fazer
coisas que gostamos. Pode ser dancar, ler
livros, fazer atividade fisica, cantar, caminhar,
etc.

Depois de fazer esta lista, acrescente pelo
menos 2 destas coisas ao seu dia-a-dia.Faca
elas se encaixarem. no. seu dia de alguma
forma. Caso contrario, sinto informar, mas vai
ser dificil eu ou qualquer outra pessoa te
ajudar. Com isso, voce vai conseguir ter prazer
em outras atividades e vai buscar menos pela
comida para amenizar suas emocoes.
Quando fizer sua lista ou estiver fazendo sua
atividade favorita, poste nas redes sociais e
me marca (nutrigiselefernandes) para que eu
poOssa ver que consegui te ajudar de alguma
forma.



3. Gomo controlar a

ansiedade

Ansiedade ou ociosidade? Muitas pessoas
confundem os termos. A ansiedade mesmo
necessita de um tratamento, é importante
buscar ajuda de um psicologo pra te ajudar.
Claro que tempos preocupacoes, ficamos as
vezes esperando por algo que ird acontecer
ou as vezes sO o fato de ficarmos sem fazer
nada, ou na situacao que nos encontramos
hoje, de estarmos em/ 'casa, sem saber
qgquando tudo ira:voltar.ao normal, quando
poderemos voltar as nossas rotinas. E isso
normalmente leva a uma alteracao
hormonal.

Normalmente os niveis de cortisol acabam
se elevando. Para quem nao sabe, cortisol é o
famoso hormonio do estresse. E ele te
atrapalhara de diversas formas. No seu sono,
SO seu emagrecimento, na sua hipertrofia, na
sua imunidade, enfim...
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Nao gueremos os niveis dele elevado,
entao vamos voltar ao capitulo anterior. A
importancia de vocé manter atividades
prazerosas no seu dia, até para aliviar seus
pensamentos, suas preocupacoes. Esvazie
UM pouco sua mente.

Algo que ajuda bastante também, é a
meditacao. Antes de qualquer critica, tente.
Experimente. Vocé nunca vai saber se gosta
ou se funciona, se vocé nao tentar. Existem
varios aplicativos com meditacao guiada. Se
nao quiser baixar  raplicativo, ..procure no
Youtube, tem varias meditacoes guiadas
também. Isso te trara paz, te deixarad mais
calmo, e até mesmo te ajudara a se alimentar
mais devagar, sem tanta pressa.

Faz o teste e depois me conta nas redes
sociais se funcionou pra vocé. Adoro receber
o feedback de vocés e saber que puder fazer
parte de alguma mudanca em sua vida.



Se tratando da alimentacao, existem
alguns alimentos gque podem nos ajudar a
manter os niveis de cortisol mais baixos e os
niveis de serotonina (hormonio do prazer)
mais altos. Mas lembrando que eles auxiliam,
mas como tudo em nossa vida, € um
conjunto de fatores. Nao deixe que somente
os alimentos facam isso. siga as dicas que dei
anteriormente também, e sinta a diferenca.

Chocolate meio amargo, banana, espinafre,
frutas citricas como laranja, mexerica, kiwi,
morango, ovos, leite,, queijos. brancos sao
alguns exemplos de alimentos que podem te
ajudar.
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4. Como evitar a compulsao

no fim da tarde

"Quando chega no fim da tarde, me da
vontade de comer tudo que tiver na
geladeira" "Toda fome que nao tive o dia
inteiro, aparece no final da tarde."Se
identificou com alguma dessas 2 situacao?
vou citar 2 motivos para que isto estegja
acontecendo:

1. Vocé pode nao ter feito uma
alimentacao adequada pela manha. Muitas
pessoas comem coisas -rapidas no café da
manha, tem pessoas até gque nem tomam o
café da manha. Tem aquelas pessoas que até
tomam café da manha, mas ai distanciam
muito da proxima refeicao. O café da manha
adequado é essencil pra vocé conseguir
manter uma alimentacao adequada no
restante do dia. Lembre-se que vocé passou
Mmuito tempo sem comer, por conta da sua
noite de sono, entao vocé precisa nutrir seu
COorpo.
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Faca um café da manha adequado. Inclua
nele fontes de carboidrato: paes, tapioca,
frutas, aveia , fontes de proteina: queijos, ovos,
leite, iogurte natural, fontes de fibras: frutas,
vegetais, aveia ou cereais integrais e fontes de
gordura boa: azeite, manteiga, coco, abacate,
oleaginosas. Deixe algumas coisas preparadas
na noite anterior para facilicar, ou acorde uns
Mminutinhos mais cedo. Acredite, que valerd a
pena, e fara toda diferenca.

2. Novamente, seu corpo buscando algo
que te dé prazer, Apds um .dia jinteiro de
trabalho, ou ate mesmo de nao saber o que
fazer, o seu corpo precisa elevar os hormonios
do prazer. E € quando vocé comeca a ir
buscar alimentos neste periodo.

E muitas vezes vocé comeca a comer, €
sente que nao esta preenchendo o vazio que
estd sentindo, e vai come outra coisa, e
continua sentindo gue ainda nao resolveu, e
vai continuar sentindo isso.



Porque vc pode aliviar essa sensacao por
uns 20 minutos, mas ai as taxas de acucar no
Seu COorpo vao cair e vai precisar novamente
de algo que eleve seus hormdnios do prazer.

Por isso, volto na tecla do capitulo 2.
Inclua atividades prazerosas no seu dia-a-dia.
Lembre-se gque se vocé continuar fazendo a
mesma coisa, vai continuar tendo os mesmos
resultados. Entao, faca diferente, e veja a
diferenca.
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5. Dicas para refeicoes

noturnas praticas

As vezes vocé chega em casa cansado, ou
até mesmo apds um dia inteiro em casa, vocé
nao tem vontade de ir pra cozinha e preparar
aquela refeicao demorada?

Entao, vamos |3, que este capitulo veio
para te ajudar.

Uma sugestao muito pratica, € vocé ter
marmitinhas congeladas na sua .casa. Isso
facilita a vida cdemais. Vocé mesmo pode
fazer. Quando ‘cozinhar, separe algumas
porcoes e guarde no freezer, assim nesses
momentos de mais "preguicinha" vocé pode
optar por essas marmitas. Ou entao compre.
Temos muitas op¢des de marmitas saudaveis
hoje em dia. Vocé nem tera o trabalho de
prepara-las. S6 comprar e ja deixar algumas
ai no freezer. Assim, evita de acabar saindo do
seu foco.
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Outras sugestoes sao lanches rapidos. De
repente vocé nao quer comer comida. E
acredite, vocé pode fazer lanches que sejam
saudaveis e nao irao interferir no seu objetivo.

Algumas sugestoes seriam:

* Wrap integral + frango desfiado com creme
de ricota, cenoura ralda e tomate em fatias

* Pao de forma integral + queijo branco +
alface + pepino em fatias

* Tapioca com chia + atum ralado ao natural +
cenoura ralada e tomate picado

* Salada de folhas + ovo cozido + croutons
(pao de forma em gquadradinhos, torrado)

Se fizer alguma das opcoes nao esquece

de postar e me marcar hein
@nutrigiselefernandes
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6. Como melhorar a

imunidade

Temos visto por ai uma imensidao de
receitas para melhorar a imunidade como se
fossem pozinhos magicos. Mas acredite: NAO
SAO!

E claro que temos sim, alimentos que
AJUDAM a melhorar a imunidade. Mas isso se
estiverem dentro de uma alimentacao
saudavel e equilibrada. Tendo como sua base,
frutas, verduras, legumes, ingestao ‘de agua
adequada, exercicio -ifisico, e evitando
produtos industrializados.

Vocé precisa que sua flora intestinal esteja
funcionando bem, entao precisa cuidar bem
dela. Se vocé ficar se enchendo de
refrigerante, bebida alcoolica, doces,
biscoitos, alimentos gordurosos, sinto
informar, mas seu COrpo ficard
completamente inflamado, e sua imunidade
ficard 1a no chao, independente do que voceé
tomar.
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Entao, antes de qualquer coisa, cuide da
sua alimentacao. Priorize alimentos de
verdade, esses sim sao o verdadeiro segredo
para uma otima imunidade. O restante, vem
como auxilio. Vem como suporte.

E lembre-se ninguém melhor do que o
nutricionista para te ajudar a manter sua
alimentacao adequada pra vocée. Cada
individuo €& unico e precisa ser tratado desta
forma.

Tendo em vista que vocé leu e colocou em
pratica o que/ falei sobre-sealimentar da
forma adequada, segue alguns alimentos que
ajudam a melhorar a Iimunidade, mas
frizando novamente que eles nao farao
milagres e nao elevarao sua imunidade da

noite para o dia. E um conjunto de acoes
feitas com consisténcia, diariamente.

Alguns alimentos sao: curcuma, propolis,
frutas citricas (laranja, acerola, morango, kiwi,
etc), gengibre, vegetais verde-escuros



7. Gomo emagrecer

definitivamente

Resolvi incluir este iten aqui, porgue
muitas pessoas pediram, e acredite, nao
existe segredo para isso. Vocé precisa
aprender a fazer escolhas melhores. Vocé
precisa entender o porqué das suas escolhas,
entender porqué determinados alimentos
nao fazem bem.

Enquanto vocé tentar mudar fazendo
dietas, sinto "informar,”’ mas (vocé nao
conseguird emagrecer: definitivamente. Vocé
precisa entender que é preciso ter um
equilibrio entre alimentacao saudavel e
alimentos que sabemos que nao é tao
saudavel mas que gostamos. E ter o equilibrio
entre o prato de arroz, feijao, frango e salada
com o pedaco de pizza. é ter o equilibrio
entre a fruta e o pudim de leite condensado.

Enquanto vocé ficar se privando dos
alimentos que vocé gosta, vocé nao
conseguira emagrecer definitivamente.
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Entao, a partir de hoje, aprenda que vocé
precisa sim fazer melhores escolhas na maior
parte do tempo, mas gue elas nao precisam
ser em 100% do tempo. Pode ser 90%, e 10%
vocé deixa pras "besteirinhas".

E quando falo em escolhas melhores, nao
estou falando de restricoes alimentares, nao
estou falando para vocé tirar carboidrato. Nao
e isso. pelo contrario, € vocé consumir mais
alimentos integrais, € vocé melhorar seu
consumo de frutas, verduras e legumes, é
vocé melhorar sua _.ingestao de.agua. E nao
fazer isso s6 até atingir o peso que vocé guer.

E vocé fazer isso com consisténcia, todos

os dias. E vocé entender que essas mudancas
nao te trarao comente o emagrecimento,
mas também melhroarao sua imunidade, sua
disposicao, te ajduara a prevenir doencas.
O verdadeiro segredo para o emagrecimento
definitivo: NAO EXISTE SEGREDO! Vocé
apenas precisa de ajuda para fazer melhores
escolhas, até o dia em que fara suas proprias
escolhas sozinho e com consciéncia.



8. Doces saudaveis

Receita de muffin de banana de caneca

Ingredientes:
1/4 xicara de cha de aveia em flocos finos;
1 ovo;
1 colher de cha de leite desnatado;
1/2 colher de cha de extrato de baunilha;
1 banana amassada.

Modo de preparo:

Em um ramequin ou caneca, cologue a
banana amassada. Misture com os demais
ingredientes e mexa com uma colher até
ficar homogéneo e bem incorporado. Se

necessario, adicione mais leite. Leve ao micro-
ondas por um minuto ou até estar assado.
Desenforme em um prato e sirva.
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8. Doces saudaveis

Receita de mousse de melao light
Ingredientes:

2 envelopes de gelatina sem sabor;

3 colheres (sopa) de suco de limao;

4 xicaras (chd) de melao cortado em cubos;
1 colher (sopa) de adocante culinario ou
acucar demerara;

1 pote de iogurte desnatado.

Modo de preparo:

Em uma panelapequena, coloque o suco de
limao. Coloque a gelatina em po. Deixe
descansar por um minuto. Em seguida leve
essa mistura para aquecer em fogo baixo,
mexendo até dissolver a gelatina. Em um
liguidificador, bata a gelatina dissolvida com
o0 melao e o adocante. Transfira para uma
tigela e acrescente o iogurte. Despeje esse
mousse em seis tacas e leve para gelar ate
ficar firme. Sirva gelado com melao em fatias
decorados.
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8. Doces saudaveis

Receita de creme de limao light

Ingredientes:
3 colheres de sopa de gelatina incolor;
1 litro de leite desnatado;
3 colheres de sopa de adocante culinario ou
acucar demerara;
¥2 Xicara de cha de suco de limao.

Modo de preparo:

Em um bowl, dissolva a gelatina no leite.

Junte o adocante, o suco e as raspas do

limao. Bata tudo no liquidificador por 2

minutos ou até ficar homogéneo. Leve a
mistura para uma panela e cozinhe em fogo
brando mexendo sem parar por 10 minutos.
Retire do fogo e despeje o creme em tacas.

Leve para gelar por uma hora. Sirva!
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8. Doces saudaveis

Receita de creme de mamao papaia light

Ingredientes:
2 mamoes maduros sem casca e sem
sementes;
acucar demerara ou estévia ou xilitol;
1 copo de iogurte natural desnatado;
1 colher de cha de canela em po;
2 colheres desopa de suco de limao.

Modo de preparo:

Corte os mamoes em pedacos e cologque no
liguidificador, junte o iogurte, o suco de limao
e a canela, bata até obter um creme liso e
homogéneo. Acrescente adocante a gosto.
Despeje em tacas individuais ou pote de
vidro unico e leve para gelar. Sirva!
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8. Doces saudaveis

Banaha com cacau

Ingredientes:
1 banana
1 colher (café) cacau em pd
1 colher (sopa) leite em pd

Modo de preparo:
Amasse a banana, misture tudo e'leve ao
microondas por 30segundos. Prontinho, é so
se deliciar
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