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Introdução


Desde criança eu sempre fui magrinha, nunca liguei muito para o meu peso nem para a minha alimentação, afinal eu só chegava em casa para estudar e tudo já estava pronto para comer. Comecei a trabalhar com 17 anos quando ainda estava na escola, e logo após que terminei o ano acadêmico a minha vida profissional se tornou integral.


No ano seguinte iniciei a faculdade. Eu saía sem tomar café da manhã, trabalhava o dia inteiro e à noite ia para a faculdade. Eu comia o que estava ao meu alcance e nem sempre era algo saudável. Fiquei anos me alimentando com comidas rápidas, calóricas e muitas vezes pobres em nutrientes, as famosas fast-food. Virei cliente fiel da “tortelaria” próxima ao trabalho e sempre passava por lá antes de ir estudar. Durante anos ignorei a necessidade de uma educação alimentar.


Depois que casei, eu e meu marido resolvemos nos mudar para a Inglaterra. A correria do dia a dia continuou pesada, já que tive que arrumar três empregos para ajudar nos custos da casa, e com isso cheguei a 97 kg e meu marido a 110 kg. Até que um dia, a mãe de um amigo nosso falou sem piedade que precisávamos emagrecer pela saúde. Na hora fiquei chateada, afinal ela estava sendo muito atrevida em dizer na cara dura que eu estava gorda. Me revoltei, fui para casa e chorei.


Nos dias seguintes, ao me olhar no espelho, percebi que aquela senhora estava certa, porque emagrecer não era mais uma opção de estética, porém havia se tornado uma questão de saúde. Resolvi pesquisar e optei pela reeducação alimentar, afinal, eu já era “dieteira” compulsiva, já tinha tentado quase todas as dietas da moda.


Depois que iniciei minha mudança alimentar, fui reaprendendo o modo correto de comer e apreciar o alimento, e me alimentar se tornou uma questão de afeto comigo mesma e com meu marido. Comer para nos sentirmos bem e saudáveis foi o que começamos a praticar. E sabe quem abriu nossos olhos? Justamente aquela senhora com quem eu havia ficado superchateada foi quem salvou a nossa vida, pois eliminamos juntos 50 kg sem sofrimento.


Foi a partir daí que surgiu o blog e o canal Emagrecer Certo, no qual eu compartilho minhas dicas e receitas com quem passa pela mesma situação. O foco do blog é promover o bem-estar e incentivar uma vida saudável. E o melhor lugar para começar essa mudança é a cozinha.


Eu também estudei Gastronomia e Nutrição no Reino Unido e isso ajudou a me conectar com uma infosfera nessa área que se destina a estimular as pessoas a comerem de forma saudável, economizarem com ingredientes, reduzirem o desperdício e desenvolverem pratos inusitados e gostosos.


Aqui no livro, eu separei minhas receitas favoritas do blog e compartilho muitas inéditas também. São receitas saudáveis e muitas inclusivas que chamamos de receitas funcionais, ou seja, sem glúten, sem lactose, com baixo índice glicêmico e vegetarianas para atender a todos, inclusive àqueles que possuem alguma intolerância alimentar. Todas as receitas estão marcadas com um ícone identificando seu benefício. E também há uma seção com receitas básicas para você fazer em casa e economizar.


Antes de você continuar, quero deixar algo bem transparente para a leitura deste livro, que foi criado com o objetivo de incentivar a reeducação alimentar, sem dietas restritivas e com muito sabor. Eu também apresento o meu modelo de prato ideal, que eu chamo de Prato Intuitivo do Emagrecer Certo. É um modelo simples que foi utilizado por mais de 30 mil pessoas em nosso grupo no Facebook, que com ele obtiveram resultados e aprenderam a comer melhor.


Este é um livro de receitas, e não tem a intenção de substituir as orientações de seu nutricionista ou de qualquer outro profissional de saúde. Recomendo que se você tiver dúvidas e precisar de algo mais elaborado, procure um profissional devidamente registrado na sua cidade para ajudá-lo.


Espero que este livro possa, de alguma forma, te incentivar a se reeducar e melhorar a sua qualidade de vida por meio da alimentação.


Um beijo,


Yamily




Por onde começar?


Muitas vezes essa é a pergunta que vem em nossa mente quando pensamos em melhorar a alimentação. A vida frenética que levamos hoje nos faz recorrer a informações na internet que muitas vezes são contraditórias. Com isso não sabemos ao certo qual caminho seguir e tentamos sempre escolher o caminho mais fácil, que achamos ser aquela dieta da moda ou aquele remédio “miraculoso”.


Para você começar com o pé direito, quero trazer uma solução prática e objetiva, sem muito blá-blá-blá, para ajudar você a ter um estilo de vida mais saudável a partir de uma educação alimentar. Quero que essa seja uma solução que possa praticar no dia a dia, para melhorar a sua alimentação e ter o peso que deseja.


Tudo o que apliquei na minha reeducação alimentar eu apresento aqui neste livro e, acredite, é mais simples do que você imagina. Agora você vai poder aplicar o tim-tim por tim-tim e fazer uma reeducação sem dietas, sem restrições e com muita leveza.


Eu gosto de pensar em mudanças como um projeto de vida que precisa seguir três passos: planejar, organizar e agir. Aqui neste livro já deixei preparadas duas dessas fases: planejar, com as dicas para iniciar a sua reeducação e organizar, com um modelo de cardápio e receitas. Tudo o que você precisa fazer é agir e começar a se reeducar.


Mesmo que você já tenha visto alguns dos ensinamentos apresentados a seguir, quero deixar claro que resolvi evidenciá-los neste livro por darem resultados e terem fundamentos científicos, mas lembre-se: você precisa aplicá-los.


São tantas dietas atualmente, que nem sabemos por onde começar, ficamos tão fissurados em emagrecer rápido que nos esquecemos de praticar a forma mais simples de eliminar peso. Talvez você já tenha ouvido falar em muito do que será apresentado aqui, mas tenha se esquecido de aplicar, e meu objetivo é relembrar que você já sabe emagrecer e tudo de que precisa é colocar em prática.


Prometo ser bem objetiva e logo vamos para a cozinha produzir receitas deliciosas e saudáveis.


VOCÊ PODE COMER DE TUDO, SIM!


Reeducação alimentar não é dieta, é um estilo de vida em que você não deve se privar de nada. Eu já tentei várias dietas que trouxeram resultados rápidos, mas nem um pouco duradouros, e me encontrei em um ciclo vicioso pelo qual eu ganhava tudo o que eliminava. Isso ocorria por causa das restrições excessivas que cada dieta oferecia; algumas pessoas se dão superbem, outras (como eu) não conseguem se adaptar.


A maioria das pessoas ganha peso por excederem o seu consumo de calorias, isso quer dizer, elas consomem mais energia do que realmente gastam, e com o tempo acumulam peso sem perceber.


Uma forma descomplicada de controlar o peso é por meio do déficit de calorias, que é você gastar mais energia do que ingerir. Quando o consumo de calorias é menor do que gastamos, nosso corpo fica com um saldo negativo. Dessa forma, o corpo mobiliza a gordura estocada para nos fornecer a energia necessária, estimulando a diminuição do peso.


Para entender o déficit calórico, primeiro saiba que todo organismo é único e precisa consumir uma quantidade de calorias para sobreviver. Essa quantidade é conhecida como taxa metabólica basal (TMB), a necessidade de energia (em calorias) que seu corpo precisa para realizar as atividades diárias mesmo em repouso, e isso muda conforme a altura, a idade, o gênero e a movimentação física de cada um.


Por exemplo, se uma mulher de 70 kg consome 2 mil calorias diárias para manter seu peso, e de repente ela decide reduzir a ingestão calórica para 1700 calorias e, ainda, incluir caminhada toda manhã, essa conduta a levará à perda de peso, pois vai gerar um saldo negativo que a gordura estocada vai suprir.


Esse déficit calórico pode ser alcançado também por meio da prática de exercícios físicos que ajudam no gasto energético necessário para ocorrer o emagrecimento.


Por isso, volto a dizer, você pode comer de tudo, sim, e ainda assim emagrecer, desde que não consuma mais calorias do que você realmente gasta.


Para reforçar o que quero dizer, a Universidade Duke, nos Estados Unidos, realizou um estudo que comprova o sucesso do déficit calórico, em um projeto conhecido pela sigla CALERIE.[1]


Esse estudo foi projetado para analisar os efeitos de redução calórica no corpo e durou por volta de dois anos. Todos os voluntários (com idades entre 21 e 50 anos) tiveram uma redução do seu peso em 10% com a prática da estratégia do déficit calórico; além disso, os voluntários apresentaram melhorias nas taxas de colesterol, na pressão arterial e também nos marcadores de risco de doenças cardiovasculares e da inflamação crônica.


Vale lembrar que antes de sair reduzindo a sua ingestão calórica, é importante que você saiba exatamente quanto é a sua taxa metabólica basal, ou seja, de quantas calorias o seu corpo precisa para funcionar. O ideal é que procure um nutricionista na sua cidade para que calcule isso para você. Existem também calculadoras on-line que ajudam a ter uma ideia.


Não é recomendado ingerir menos do que 1200 calorias por dia, pois dessa forma será difícil obter uma quantidade necessária de nutrientes para que seu corpo funcione de forma otimizada. Pouca ingestão calórica pode levar à perda de massa magra e a deficiências nutricionais, e não é isso que você quer, portanto, considere falar com um nutricionista.


TENHA PELO MENOS TRÊS HORAS DE INTERVALO


Houve um momento em minha vida em que eu sentia vontade de comer de hora em hora ou de beliscar alguma coisinha o tempo todo; esse meu comportamento refletia toda vez que eu subia na balança, visto que eu ganhava peso em consequência de uma compulsão alimentar nunca diagnosticada.


Um dos grandes problemas de quem deseja emagrecer é justamente comer fora de hora, porque toda vez que comemos algo o alimento demanda uma resposta da insulina, que é um hormônio secretado pelo pâncreas e ajuda a controlar os níveis de açúcar no sangue.


Comer com frequência pode causar resistência a esse hormônio, a ponto que o organismo demande cada vez mais insulina para controlar esses picos de açúcar que ocorrem periodicamente. Isso pode possibilitar uma pré-diabetes ou margem ao aparecimento de outros problemas de saúde.


Assim, como podemos nos beneficiar usando essa estratégia de ter pelo menos três horas de intervalo entre uma refeição e outra?


Se você for uma pessoa que come de hora em hora, e decide se conter para não beliscar mais, o seu consumo de calorias vai reduzir e sua resposta à insulina também, já que você terá três horas de intervalo entre o consumo dos alimentos. Quando for comer, os alimentos escolhidos devem ser nutritivos e saciantes, assim, depois de um tempo, você vai perceber que só vai atrás de algo quando realmente sentir fome.


Algumas pessoas nomeiam essa estratégia de comer de três em três horas, mas eu prefiro chamá-la da estratégia de intervalos de três horas, pois se depois de três horas você não sentir fome, não faz muito sentido comer. Após três horas sem comer nada, é quando seus níveis de glicose no sangue começam a se normalizar e a partir daí você começa a sentir fome, e esse intervalo entre as refeições pode durar três, quatro ou cinco horas.


O ideal é você comer apenas quando tiver fome ou for recomendado pelo seu nutricionista. Isso é conhecido como comer intuitivamente, ou seja: você precisa escutar a sua fome biológica e, naquele momento, respeitar e honrar o seu apetite.


Entretanto, se essa não for a sua realidade e você já consegue ter intervalos longos em suas refeições, e mesmo assim você não consegue emagrecer, é importante observar a sua ingestão calórica ou consultar um endocrinologista para uma análise mais profunda.


BEBA ÁGUA


A água é essencial para o corpo funcionar muito bem. Ela melhora a elasticidade da pele, contribui para a saúde intestinal, é importante para diversas funções dos nossos órgãos vitais, para o metabolismo e auxilia na absorção e no transporte de nutrientes.


Manter uma boa hidratação é um passo importante na reeducação alimentar, porque evita que você confunda a sede com a fome, pois em alguns casos podemos achar que estamos com fome enquanto na verdade poderia ser apenas um sintoma de desidratação.


Um estudo na Universidade de Michigan[2] (Estados Unidos), com cerca de 10 mil adultos, apontou que 32,6% dos analisados tinham uma hidratação inadequada, e que isso estava relacionado com um índice de massa corporal mais elevado.


As recomendações de consumo podem variar para cada pessoa, sendo em média o sugerido de 2 a 2,5 litros de água por dia, o que equivale a tomar de 8 a 10 copos de 250 mL. Você pode se organizar deixando uma garrafinha com água na bolsa, mochila ou em sua mesa de trabalho para beber sempre que der vontade ou quando se lembrar, mesmo sem estar com sede. Você também pode configurar aplicativos ou o despertador de seu celular até ficar habituado a se hidratar.


Experimente adicionar sabor na água, como fatias de frutas e ervas frescas. Fatias de pepino, gengibre ou limão sempre foram meus favoritos e ajudam a melhorar a imunidade.


MOVIMENTE-SE


O próximo passo é movimentar-se mais. Inclua rotinas de exercícios diários, nem que seja uma atividade simples como jardinagem, subir uma escada ou caminhar um pouco. Os exercícios devem fazer parte da rotina de qualquer pessoa, pois movimentar-se oferece vários benefícios, como proteger-se de algumas doenças crônicas, prevenir o excesso de peso e gastar calorias.


Manter uma rotina de exercícios nem sempre é fácil, então escolha uma modalidade que seja boa para você e que possa ser praticada pelo menos três vezes na semana.


Existem exercícios de baixo, médio e de alto impacto, sendo que esses de alto impacto exigem mais pulos e um desempenho de alta intensidade. Mas, claro, independentemente da intensidade, qualquer exercício contribui para você sair do sedentarismo.


Eu separei algumas modalidades de exercícios de baixo, médio e alto impacto.




















	BAIXO IMPACTO


	MÉDIO IMPACTO


	ALTO IMPACTO







	Natação


	Dança de salão


	Corrida







	Andar de bike


	Aeróbica com step


	Pular corda







	Hidroginástica


	Andar de patins


	Jump
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