


Ola, tudo bem?

Tenho observado no consultorio, que a grande maioria
das pessoas tem grande dificuldade em emagrecer e
principalmente manter o peso.

Que ja passaram por varios nutricionistas ou ate
mesmo tentaram emagrecer por conta, fazendo todas
as dietas possivels. Por isso, resolvi fazer este e-book,

pois existem alguns pontos chave que a maioria das
pessoas nao levam em consideracao, mas que faz toda
a diferenca para um otimo resultado.

Espero que voceé goste e principalmente que as
Informacoes contidas aqui possam te ajudar de alguma
forma.

Agora eu quero gue voce coloque em pratica cada
Passo que irel citar, para vVOcé conseguir atingir seus
resultados de uma vez por todas e chega de
fracassos.
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*Este é 0 primeiro e mais importante passo, afinal de
contas se Vocé nao acreditar em vocé mesmo(a) quem
é gue val acreditar? Voceé precisa parar de se
autossabotar, de achar que nao € capaz, ou de pensar
gue nao val dar certo, que nao val consequir.

* Tire forcas de onde menos imaginar. Vocé tem que
guerer emagrecer e nao apenas tentar.

e Quais as situacoes dificeis que voceé ja passou? Uma
roupa que nao entrou e estava em cima da hora de
voceé sair? Uma cadeira que entortou? Ou apenas se
olhou no espelho e nao se sentiu feliz com o que viu?

e POr gue voceé guer emagrecer? Por alguma das
situacoes acima? Por alguma doenca diagnosticada?
Pense no seu maior motivo e escreva em um papel.

MAS VOCE PRECISA ACIMA DE TUDO ACREDITAR
QUE VOCE PODE, QUE VOCE E CAPAZ E QUE
VOCE VAI CONSEGUIR.
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2* passo. - Tldo se twrtine na,
balanca,

* VOCE ja parou para pensar guantas vezes na semana
VOCE se pesa?

* E sera que com tantas variacoes de peso: inchaco,
TPM (no caso das mulheres), clima, horario... da pra
acreditar?

Como ter certeza se realmente vocé emagreceu ou
engordou?

O melhor parametro sao as roupas. Faca
marcacoes em roupas antigas para VOcCe ter nocao.
Essa € uma forma muito mais confiavel do que a
balanca.

*Além do gue, vocé acaba ficando frustrado (a) quando
sobe na balanca e nada mudou ou se aumentou ainda
mais, e ISso val te deixar angustiado (a), ansioso (a),
atrapalhando mais ainda o processo de
emagrecimento.
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3* passo - Estabeleca uma mels,

*Voce precisa ter uma meta muito bem estabelecida. O
ideal € que vocé a cologue naguele papel junto com o
seu motivo, e deixe esse papel com vocé em algum lugar
gue ira olhar todos os dias.

* Sua meta precisa ser SMART:

* S — especifica
* M — mensuravel
* A — atingivel
* R —relevante
*T —tempo

Al val um exemplo: "Eu quero emagrecer 8 kg em 2
meses porque minhas roupas nao estao mais entrando e
eu jJa nem gosto mais de tirar fotos porgue me sinto
muito gordo.”

Deixe ela o mais clara possivel.
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* A pior coisa é voceé tentar fazer algo sozinho(a).
* Nao tenha vergonha dos seus amigos e familiares.

* Existem pessoas gue gostam de sabotar te
chamando pra varias festas ou happy hours, ou que te
leva em fast food, ou ficam falando que € besteira,
perda de tempo. Vocé precisa tomar cuidado com
ISSO, porque pode afetar diretamente no seu
emagrecimento.

* Existem pessoas gue nao se enxergam fazendo
ISSO, fazem sem querer mesmo.

* Lembre-se que ninguém e obrigado a entrar na sua
reeducacao alimentar, mas todos podem colaborar
cCom VOCE.

* Expligue o seu grande porgué para que as pessoas
entendam o seu real motivo e dessa forma possam te
ajudar.
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* Esse @ um dos maiores erros cometidos e
desnecessarios.

*Vocé é “viciado (a)” em algum alimento? Apenas
diminua a frequéncia.

* Nao seja radical, coloque metas para consumi-lo.
Va diminuindo aos poucos.

* Nao precisa retirar nada 100% da sua vida. I1sso so
ira atrapalhar mais ainda.

* Alimentacao deve ser prazerosa. Se VOCe retirar
seus alimentos preferidos, vai virar um tedio, e este
nao € o objetivo.

* Lema: Tem que ser divertido, se nao esta
divertindo, tem algo errado.
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* A alimentacao nao deve ser sacrificio, ela nao pode
ser dificil.

* Alimentacao deve se encaixar na sua rotina, e de
acordo com 0S seus gostos.

* Alimentacao deve ser prazerosa, nutritiva e cultural!
* Nao deve ser uma relacao de amor e odio.

* Para guem gosta de descontar os sentimentos na
alimentacao, eu pergunto: Adianta usar o alimento
como fuga? O problema é resolvido com ele? Pare

para pensar nisso, afinal de contas vail acabar
gerando mais problemas, porque voce vai se sentir
culpado (a) por ter comido mesmo sabendo que nao
sentia fome.

* Temos gue aprender a usar o lado racional na hora
de se alimentar.
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* Por fim, e nao menos importante, lidere suas
emocoes. Quando voceé esta de bem com vocé
mesmo (a), tudo flul muito melhor e tudo se torna
muito mais facil.

**\Vocé é a média das 5 pessoas com quem mais
convive” — Jim Rohn.
Ja parou para pensar nisso?

*Veja ao seu redor quem esta passando pelo
mesmo momento que Voce e junte forcas, desta
forma a caminhada fica muito mais gostosa.

"Se quiser Ir rapido, va sozinho.
Se quiser ir longe, va acompanhado.”

E acredite, se voce for longe, é sinal que voceé
conseqguiu atingir o seu objetivo e mante-|o.
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SOU GISELE FERNANDES, TRABALHO COM FOCO EM
EMAGRECIMENTO, HIPERTROFIA E DESEMPENHO
ESPORTIVO.FACO ATENDIMENTOS EM RIBEIRAO
PIRES.

MINUHA MISSAO E TE AJUDAR A FAZER AS PAZES
COM A COMIDA E TE ENSINAR A FAZER ESCOLUHAS
MELHORES. € TE MOSTRAR QUE A REEDUCACAO
ALIMENTAR NAO E NENHUM BICHO DE 7 CABECAS
E QUE VOCE PODE COMER SEUS ALIMENTOS

FAVORITOS SEM PESO NA CONSCIENCIA.

Redes sociais

n @ nutrigiselefernandes
) NutriGisele Fernandes
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