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Infroducao




Quando o assunto & comer, as férias e as festividades
podem provocar ansiedade, estresse, medo...

Todas as emocdes que ndo gostamos de sentir, certo?

Mas, por que? Comer nas festas de fim de
ano deveria ser divertido, ndo &?

Eu costumava ficar ansiosa nesta época,
quando pensava em comida.

Estar perto da familia, dos amigos, € &timo. Mas, juntamente
com isso, vem refeicdes cheias de comida deliciosa, doces,
bebidas e todos os outros Unicornios que podem nos fazer
sentir como se estivéssemos acabando com a nossa dietaq,
ou como se féssemos ganhar montanhas de quilos a mais.

N&o tem que ser desse jeito! Vocé pode controlar o seu
peso e, mesmo assim, poder apreciar todas as refeicoes
especiais que aparecem durante essa época.

Nos Ulfimos anos, aprendi fécnicas legais, que me
deixam mais tranquila quando sinto que ndo tenho
o total controle da minha alimentacdo.

Agora, passo a minha vida gjudando outras pes-
soas a se libertarem da sensacdo de estarem
presas a relacdes doentias com a comida.

Neste pequeno guia, eu mostrarei a vocé algumas formas
faceis para comecar a se sentir mais confiante, e para

ter o controle total do seu comportamento quando
colocam aquelas comidas deliciosas na sua frente.

Vocé consegue!



Vocé tem o poder de fazer isso!

Sim! VOCE!

E o melhor de tudo isso € que, com as ferramentas certas

e alguma prdtica, vocé pode aprender a comer todos 0s
dlimentos que ama €, mesmo assim, perder peso. Se vocé
quiser, é claro...

Que maravilha!

Mas vamos dar um passinho de cada vez.

O objetivo deste e-book € ajudar vocé a entrar com o pé
direito nas festas de fim de ano e abrir os seus olhos para situ-

acodes futuras.

Livre de restricdes. Livre de culpa. Livre de medos. E livre para
amar a comida novamentel

Vocé é capaz! Entdo, vamos Ial!
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Isencdo de
Responsabilidade

As informacdes fornecidas neste ebook sGo

de propdsito educacional, para transmitir
conhecimento sobre salde e nutricdo. Este ebook
e seu conteldo ndo sdo, e ndo devem ser usados
para diagnosticar ou tratar condicdes médicas.
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PARTE 1-
Onde vocé esteve e para onde deseja ir?

Suas Conquistas
Antes de falarmos de comida, vamos celebrar vocé.
Sim, vocél!

Seu ano foi cheio de altos e baixos. Eu sei disso porque

& assim que a vida funciona para todo mundo. Até as
blogueiras famosas, com aqguelas fotos lindas no Instagram
e que parecem ter uma vida perfeita, t€ém os seus altos e
baixos (provavelmente muito mais do que vocé pensa).

E também sei que hd conquistas que vocé
merece celebrar esse ano.

Tendemos a ser tdo exigentes com a gente mesmo,
que até nos esquecemos de celebrar as nossas vitorias.
Mas elas aconteceram e € bom relembrd-las.

Entdo, do que € que vocé se orgulha esse ano?
Quais foram 0s passos que vocé deu nesse periodo
para se aproximar da pessoa que deseja ser?

E ndo pense s6 em coisas relacionadas com
dieta, peso, comida, exercicios, etc... H& mais na
nossa vida do que comida e dieta, né? ;)



Escreva, abaixo, o que vocé teve orgulho
em fazer (ou Nndo) durante esse ano:

D
2)
3)
4)
)

Metas de Ano Novo? Para este ano ndo bastal!

Antes de falarmos de comida, vamos celebrar voceé.
Quantas metas de Ano Novo funcionaram para vocé?
Provavelmente, ndo muitas. Mas isso acontece com todos.
As metas de Ano Novo raramente funcionam porque se
baseiam em resultados, e ndo em acdes. E muito mais dificil
— e estressante — ter um destino onde vocé realmente quer
ir, quando n&o sabe qual a melhor maneira de chegar 14,
Entdo, vamos fazer algo diferente.

Em vez de tracar metas de Ano Novo (um grande

objetivo que vocé iniciard no dia 1 de janeiro, para
desistir j& no dia 15 de janeiro) aqui vai outra opcéo.

Uma que pode funcionar bem melhor para vocé.

O que vocé fard é selecionar frés palavras que a gjudardo a
“encontrar o rumo” das suas escolhas para o préximo ano.

Alguns exemplos de palavras seriam: FOCO, CORAGEM,
ACEITACAQO, ENERGIA, SAUDE, AMOR, PERDAO.

Estas sdo apenas algumas opcdes.
O propdsito dessas trés palavras serd dar a vocé mesma

um conjunto de “pontos de referéncia”, aos quais poderd
recorrer quando toma decisdes diariamente.



Elas também podem mostrar que hdbitos vocé deve
construir e que comportamentos precisa abandonar.

Aqui estd um exemplo dessas trés palavras:
Palavra #1 - ACEITACAO

E importante que eu aceite nGo apenas meu Ccorpo, MaAs
também as minhas escolhas e as consequéncias que elas terdo
na minha vida. Eu também preciso aceitar o que ndo posso
controlar sobre a opinido dos outros sobre mim. Quando eu
compreender isso, a opinido alheia ndo me tirard o foco.

Palavra #2 - PACIENCIA

Nenhuma mudan¢a acontece do dia para a
noite. Os maiores objetivos requerem mais com-
prometimento por um periodo mais longo.
Precisarei ser paciente mesmo quando ndo ver
O progresso que estava esperando.

Palavra #3 - CORAGEM

Ter a coragem necessaria para ajudar as outras pessoas, sem
ter medo de ndo ser Ufil ou de que as pessoas NGo gostem
do que eu tenho para oferecer. As vezes, nds s6 temos

que ter fé nas nossas capacidades e conhecimentos.

Vocé entendeu a ideia das 3 palavras?

A ideia é pensar nessas palavras quando vocé pre-

cisar se lembrar de como deve agir, de acordo com
0s seus valores mais importantes neste novo ano. Os
valores que moverdo vocé para a frente na vida.

Agora é a sua vez.



Suas 3 Palavras?

Quais sdo as trés palavras que podem proporcionar clareza
sobre 0 que vocé gostaria de melhorar neste ano?

Que tal vocé pensar nelas durante alguns minutos, agora?

Suas 3 palavras:

)
2)

3)

PARTE 2-
Estratégias de Sucesso

Agora vamos ao assunto que, provavelmente, fez vocé
baixar esse livro. Vamos falar sobre como vocé pode
lidar com a comida nas férias e em dias de festa.

Como provavelmente j& aconteceu com vocé, mesmo quando
segue uma dieta ou um plano de exercicios especificos, as
férias e comemoracodes podem atrapalhar o seu progresso.

Nessa época, vocé vai a festas mais vezes e sua avd
tenta obrigd-la a comer o seu “famoso” pudim de leite.
Vocé também passa mais tempo no sofd pensando
em toda a comida que estd na sua cozinha...

No geral, as férias vém recheadas de tentacdes
para vocé sentir que “falhou” na sua dieta.



SUA POSTURA DURANTE AS FESTAS

Vamos observar, primeiro, a sua situacdo atual, no
que diz respeito ao seu corpo e da sua dieta.

N&o hd uma Unica forma correta de encarar a tem-
porada de festas, que funcione para todos.

A forma com que vocé vai encarar essa época dependerd
dos seus objetivos atuais em relacdo Ao seu peso e corpo.

Se vocé estd, atualmente, emagrecendo com sucesso, entdo, sim,
deve criar um plano que a gjudard a passar as proximas semanas
sem regredir ou destruir os resultados que obteve até agora.

Vocé ainda pode aproveitar essa temporada, mas
deverd ter mais consciéncia do que estd fazendo.

Ou, talvez, vocé se sinta bem com o seu peso atual, e
ndo haverd problema se ganhar um quilinho ou dois
durante este periodo. Vocé sabe que pode comecar
a fazer dieta assim que as férias terminarem.

Ambas posturas sdo totalmente aceitaveis. La no fundo, vocé
sabe o que é melhor agora para vocé. Eu sei que sim.

Portanto, antes de pensar no que vocé deve
comer — e quando — defina claramente — e
j&@ — o0 que vocé deseja para O seu Corpo.



ESTRATEGIAS PARA AJUDAR VOCE A TOMAR AS REDEAS
#1 - COMECE O SEU DIA COM O PE DIREITO

A maioria das festas durante as férias sdo & tarde ou & noite. E ai
que estdo todas as calorias. Portanto, vamos planejar para isso!

Essa estratégia também pode ser usada durante todo
O ano. Eu a sigo praticamente todos os dias.

Vocé vai escolher um ou dois tipos de café da manha para
tomar todo santo dia (isso também faz com que a sua manhd
seja mais facil, j&@ que ndo vai precisar pensar No que ird comer.)

E aqui estd o segredo para um bom café da manhd que
ir& ajudar vocé a comecar o dia com o pé direito.

Um bom café da manhd é aquele com muita proteina — talvez
frutas — e com menos acucar (bolos, doces, sucos, etc.).

Por exemplo, um ovo inteiro misturado com claras. Depois,
ponha um pouco de espinafre e, talvez, um pouco de
queijo, e vocé terd um delicioso café da manhda rico em
proteinas. Mas fenha cuidado com o dleoc que vocé usa
para fritar a omelete. Os dleos e a manteiga sdo caldricos.
Vocé pode usd-los, mas em pequenas quantidades.

Um outro exemplo seria um shake de proteinas. Por que?
Porgue &, obviamente, rico em proteinas, tfem baixo teor
caldrico e ajuda a economizar mais calorias para resto do
dia (& noite, a “boquinha nervosa” ataca). E facil e rdpido.



Eu fambém bebo café (sangue de Unicdrnio) com adocante
(portanto, sem acucar) para conservar calorias e me dar
aquela energia de que eu preciso para comegar 0 meu dia.

Outra opcdo

Algumas pessoas pulam o café da manhda porque
s6 ficam com fome mais tarde. Se vocé ndo con-

sumir nenhuma caloria de manhd, pode consumir
todas essas calorias em outro momento do dia!

A propdsito, o café preto, basicamente, ndo
tem calorias. Portanto, beba se quiser!

Mas, atencdo! Ndo passe fome a manha tfoda,
pois € possivel que vocé exagere no almoco.

Descubra aquilo que funciona melhor para vocé.

Algumas pessoas ficam com muita fome de manhad e pre-
cisam de um bom café da manhd, e isso ndo faz mal.

Outra vez, o mais importante & comer proteinas e fibras no
seu café da manhd e evitar alimentos acucarados e ricos
em carboidratos e gordura. Além de ter muitas calorias,
também fardo com que vocé sinta mais fome mais cedo.

#2 - CONTROLE FACIL DE PORCOES

Se vocé deseja comer refeicdes de acordo com
0s seus objetivos, o controle das porgcdes que vocé
ingere & uma ferramenta conveniente.



Nd&o s6 é legal para controlar o seu peso, mas também é
uma boa ferramenta para garantir que vocé ndo fique com
aquela sensacdo de barriga inchada por comer demais.

Eu uso um sistema chamado Dieta Flexivel, que com-
preende pesar a comida (quando estou em casa, € claro)
para ter o maximo de precisdo com as porcoes.

Esse método funciona incrivelmente bem, mas nem sempre
€ possivel, especialmente em situacdes sociais. Quero dizer,
VvOCé realmente quer ser a pessoa chata que leva uma
balanca para uma festa de Natal? Espero que ndo.

Usando a sua mdo

Se vocé é uma pessoa pequena, precisa de menos comida,
porgue queima menos calorias. O oposto € verdadeiro para
uMa pessoa maior. E por isso que a sua mdo € uma otima fer-
ramenta para medir o famanho das suas porcdes perfeitas.

PORCAO NA MAO

PAULA/K{K fci ;"‘Jﬁ X

A ponta do seu
ww_ ... dedoé+/-1colher
i de cha

L
L

»

Seu polegar é
aproximadamente
1 colher de sopa

& A frente do seu
punho é +/- 100 gr

Seu punho Sua palma da mao

fechado é +/- é +/- 85-115g, uma

150gr porgao normal de
carne



FiPro

Existe uma maneira ainda mais simples de vocé se manter
no caminho certo. E a maneira menos precisa de manter
as calorias sob controle, mas, ainda assim, ird ajuda-la,
realmente, a ndo exagerar quando estiver decidindo que
comida e que quantidade deve colocar no seu prato.

Esse sistema baseia-se nessa imagem aqui....




Como vocé pode ver, o prato estd dividido em 3 secoes.

Certifique-se que vocé incluiu sempre fibras (os legumes e
as frutas sdo &timas fontes de fibras) nas suas refeicoes.

Depois de preparar o seu proprio prato, sugiro que voceé reserve
metade do espaco do seu prato para legumes e, talvez, até frutas.

Por que fibras? A fibra ajuda no emagrecimento, pois além
de deixd-la com a barriga cheia, agjuda vocé obter os
micronutrientes que necessita (vitaminas e minerais).

Além disso, algo bem importante é prestar muita
atencdo nas gorduras que voceé ingere.

Quando vocé vai comer em um restaurante, pode ter
quase certeza que cada alimento preparado contém 3x a
4x a quantidade de gordura que vocé usaria em casa.

Isso &€ devido & quantidade de dleo, manteiga e cremes
gue usam nos restaurantes. Mas por que usam essa
guantidade absurda de gordura nos restaurantes?

E que a comida fica mais saborosa, € ébvio.

Isso também pode acontecer quando vocé ingere comi-
das feita por outras pessoas em eventos sociais. Aquela
lasanha incrivel que a sua avd faz, provavelmente contém
baldes de azeite. Vocé agora sabe o segredo!

Estas gorduras escondidas podem fazer com que vocé absorva
rapidamente centenas de calorias durante um sé dia. Uma
colher de azeite contém, facilmente, mais de 100 calorias.

Isto € muito para algo que vocé nem consegue ver.



Os molhos, temperos gordurosos e alimentos fritos estdo,
geralmente, cheios de dleos e gorduras. E por isso que
reservamos a menor parte do prato para alimentos

que contenham 6leos e gorduras escondidos.

E tente evitar comer alimentos fritos quando possivel.

Isso faz parte do motivo pelo qual a regra FiPrO existe:
se voceé reservar 1/4 do seu prato para carboidratos e
gorduras, pode naturalmente manter o olho nas cal-
orias inesperadas de carboidratos e gorduras.

Isso ndo significa que vocé ndo deve comer gor-
dura. Mas, dessa forma, vocé fica mais consciente
de quantos alimentos ricos em gordura ingere.

#3 - CONTANDO SEUS MACROS

Vocé provavelmente deve fer ouvido esse termo, especialmente
se sabe quem eu sou. E também chamado lIFYM—If It Fits Your
Macros (Se Cabe Nos Seus Macros) e também de Dieta Flexivel.

A contagem de macros né&o € uma mera restricdo de alimentos ou

rotulagem de alimentos como “bons” ou “ruins”. Cada opcdo de
alimento significa calorias, seja um pedaco de fruta ou de bolo.

N&o hd alimentos milagrosos que fazem vocé perder ou ganhar
peso. Todos os alimentos contém macronutrientes (macros). Sim,
até mesmo os vegetais, que sdo, na sua maioria, carboidratos.

Lembre-se: o veneno estd na dose e ndo na substédncia em si
(até mesmo a dgua pode ser tdxica se consumida em excesso).

Portanto, o que eu faco pessoalmente—e agora também ensino

—¢é este sistema de contagem de macros, ou seja, a Dieta Flexivel.



Se vocé nunca fez isto antes, as férias e as comemo-
racdes podem ndo ser o melhor momento para comegar
a contar macros. Ndo é facil no comeco. Por isso, pode
gerar um sentimento de frustracdo, uma vez que perceber
como é facil ultrapassar as calorias didrias sugeridas.

Mas é um sistema incrivel, e eu recomendo.

Tudo o que vocé necessita € baixar um aplicativo gratuito
para o seu celular, o cdlculo correto dos seus macros e
tempo e dedicac¢do para fazer com que isto funcione.

Uma vez que vocé saiba a quantidade de calorias que deve ingerir
num dia para cumprir 0s seus objetivos, pode controlar o seu peso
facilmente, comendo todos os alimentos que ama, todos os dias!

Perder peso torna-se muito menos estressante e, o melhor de
tudo, € uma forma sustentavel de fazer dieta — diferente, por
exemplo, de uma dieta baixa em carboidratos. Vocé poderia
passar o resto da sua vida sem pdo de queijo? Eu ndo.

Eu ndo vou entrar em detalhes aqui, mas se vocé ndo
ouviu falar da contagem de macros e da Dieta Flex-
ivel, pode baixar outro guia gratuito que eu ofereco.
Ele explica os principios bdsicos da Dieta Flexivel.

PARTE 3-
Lidando com a presséo social

Ok, &étimo. Eu j& apresentei algumas estratégias para
lidar com as refeicdes durante as férias e festividades,
e estas sdo ferramentas que vocé pode utilizar. Assim
que vocé assumir a responsabilidade pelas



escolhas que faz em relacdo & comida, a sua vida gan-
hard uma leveza que nunca teve (e vocé também).

Mas, infelizmmente — pelo menos na minha experiéncia — hd
outro grande problema com o qual vocé terd que lidar durante
as férias e as festividades: como lidar com a opinido alheia.

Em todos 0os meus anos em que estive fazendo dieta, eu
recebia uma chuva de criticas e quase nenhum apoio.

As frases mais comuns:
“Deus me livre! Vocé é chatal”

“Nem vou te convidar pra mais nada. Ta de dieta, agora.”

“Quer ficar fit? Acho que s6 lipo pra acabar com a ‘pochete’.
Come um pedaco, vail”

“Eu j& tentei mil vezes... nunca dé certo.”

Eu aprendi que estes comentarios significam: inveja, medo,
frustracdo, culpa... mas nenhum deles tfem a ver com voceé.

Qualguer um que tentar desencoragjar vocé estd, obviamente,
desconfortavel com suas escolhas. E o problema, nareal, é
gue ndo sabem como lidar com suas proprias insegurancas.

Entdo, meu Unicdrnio, seja confiante em suas escolhas.

E 0 seu corpo, a sua vida, etc. Ninguém tem o direito de dizer
O que vocé deve comer ou ndo. Nem mesmo 0s seus pais.
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Como lidar com as pessoas, incluindo as pessoas que vocé
ama (ou, pelo menos, gosta) quando elas estdo tentando
forca-la a comer algo que vocé ndo quer (ou ndo precisa)?

Embora possa parecer estranho por ser mesmo sim-
ples e direto, vocé pode simplesmente dizer "ndo,
obrigada" e mudar de assunto/continuar conversando
com A pessoa com quem estava falando.

Se a pessoa insistir, vocé pode simplesmente dizer “j& comi o
suficiente, obrigada” ou “eu ndo amo tanto essa comida e prefiro
comer outras coisas” ou, ainda, " isso revira 0 meu estomago”.

As vezes, nenhuma dessas taticas funcionam.
Portanto, aqui estdo outras opgdes:

"Quer conversar sobre isso depois de jantar?”
" Eu faco isso porque gosto. Esta dando certo para mim.”
" Este assunto esta chato. Vamos falar sobre outro coisa?”
" Obrigada! Pode ser que vocé esteja certa.”

De forma geral, quero que vocé va para situacdes sociais
j& tendo algumas formas de lidar com outras pessoas que
tfentam fazer com que vocé coma algo que ndo deseja.

Eu sei que vocé ndo quer faltar ao respeito com nin-
guém, mas também ndo precisa sentir que ndo

controla o que coloca no seu corpo. Se alguém ndo
compreende isso... bem, isso &€ problema da pessoa.

Se vocé acha que existem determinadas pessoas que
realmente ndo facilitam a sua vida, ou vocé tem uma con-
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PARTE 4-
E quando vocé comeu demais?

Ok, ndo hd nenhuma ferramenta ou estratégia infalivel.

E mesmo com a postura e mentalidade certas, e um
conjunto de ferramentas que podem ajudd-la a ultra-
passar as férias, as vezes vocé vai comer demais.

Uma pessoa perde o foco, ou cede. E, nesse momento,
acaba comendo tudo que estd a sua volta.

Acontece... Ndo se culpe demais por isso. Mas fambém ndo
figue simplesmente no sofd sem fazer nada e sentindo-se
mal. O que vocé pode fazer quando isso acontece?

AqQui estdo algumas coisas do que vocé pode fazer
para se sentir melhor depois de comer demais:

1. Depois de comer uma refeicdo pesada, caminhar pode
ser exatamente o necessario para digerir a comida e seus
pensamentos. E um étimo momento para respirar um pouco
de ar fresco, e aumentar a circulagcdo no seu corpo pode ser
exatamente o que vocé precisa.

2. Pense como vocé perdeu o controle. Que comida era,
que emocdes vocé tinha ou quem eram as pPessoas
gue a convenceram a comer mais do que planejava?
Anote isso, s6 para se lembrar da proxima vez. Ter
consciéncia de algo é sempre o primeiro passo.

E acima de tudo, perdoe-se.
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As vezes, pensamos que quanto mais duros formos para
nGs Mesmos, Nos esforcaremos mMais e feremos sucesso.
Mas a verdade € que agir com pensamentos nega-
tivos ndo leva vocé a lado nenhum. Isso ndo a ajuda

e, muito menos, a motiva a andar para a frente.

Portanto, meu Unicérnio ... se vocé comeu demais, ndo

estd indo & academia ou fez alguma outra coisa que

provocou um sentimento de ser indtil... perdoe-se.

Seja gentil com vocé.

Fale consigo mesma como vocé falaria com a sua versdo infantil.

Escute o0 que vocé precisa.

Vocé precisa dormir mais? Vocé estd com
sede? Vocé precisa ficar sozinha?

Descubra o que vocé precisa fazer e faca-o.

Liberte-se da culpa e perdoe-se. Este € o ingrediente secreto para
superar 0s excessos € avancar para uma versdo melhor e mais feliz.



NAANS

Conclusdao

@PAULADIETAFLEX
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Portanto, vocé leu até o final deste guia! Parabéns!
Vocé estd pronta para montar no Unicoérnio.

Agora, vocé possui algumas ferramentas que a

ajudardo a desfrutar bons momentos nas férias e
comemoracodes, sem comprometer a sua dieta.

A comida e a dieta ndo precisam fazer vocé se sentir

mal — como se estivesse numa prisdo, com regras e dire-

frizes para o seu corpo ditadas por outra pessoaq.

Saber é poder, e aprender mais sobre a nutricdo bdsica e como
as suas emocodes controlam frequentemente o seu compor-
tamento alimentar TORNARA vocé uma pessoa mais forte.

Mais forte e livre.

Sou muito grata por estar numa posicdo em que posso ajudd-la
Na jornada para vocé ter mais liberdade na sua vida.

Para vocé ser livre de dietas restritivas.

Para vocé estar livre de sentimentos ruins em
relacdo Ao seu corpo € Ao seu Peso.

E ser livre daquele sentimento de impoténcia.

Espero que vocé tenha um final de ano maravil-
hoso, cheio de alegria, amor e compreensdo.

Ah, e alguns Unicdrnios também, livres de culpa.

Com todo amor
Paula (Mamicoérnio) Pavan






*Unicoérnios =
todos aqueles
docinhos e
guloseimas que
vocé considera
“ruins.”
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