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COPYRIGHT

Todos os direitos reservados.

E estritamente proibido o uso, em todo
ou em parte, do conteudo deste
documento sem autorizacao prévia da
autora, seja para fins pessoais ou

comerciais.



SOBRE MIM

Sou a Joana Pinho, nutricionista (3371 N), coach e
Practitioner de PNL. Neste momento estou a tirar uma pos-
graduacao em comportamento alimentar.

Movida pela paixao em ajudar pessoas a alcancarem os
seus sonhos, procuro sempre inspirar, transformar e marcar
a diferenca na vida de quem me procura.

Desenvolvi um meétodo, Método Victus por Joana Pinho,
que ja transformou a vida de milhares de pessoas, com
base na reeducacao alimentar até a conquista da liberdade
alimentar!

Sou cofundadora da Victus, uma clinica em Vila Nova de
Gaia, com uma equipa multidisciplinar, constituida por
varias nutricionistas, personal trainer e coach.



INTRODUCAO

Apesar de existirem alimentos pobres nutricionalmente,
eles nao devem ser totalmente proibidos na nossa
alimentacao, uma vez que, também sao importantes para
a Nossa saude mental.

Por isso, € importante perceber que num estilo de vida
saudavel nao ha alimentos “bons” ou “maus”. Comer
nao é so nutrir, mas também alimentar o corpo e a alma.
Os alimentos com pouca rigueza nutricional também sao
fundamentais para garantir resultados para sempre.

Nos dias de hoje, provavelmente por vivermos a um ritmo
mais acelerado, com stress e ansiedade pelo meio, é

normal “comermos mais as nossas emocodes’. Ou seja, é
cada vez mais dificil controlar esta fome emocional.

Se gqueres perder peso de forma sustentavel precisas de
garantir a tua saude mental, ou seja, precisas que 0s
alimentos de conforto estejam presentes na tua
alimentacao. Contudo € crucial manteres um balanco
energético negativo, que é o que te garante a perda de
peso.

Neste ebook vou-te dar 3 dicas para venceres a tua fome
emocional.



1 DICA - DISTINGUIR QUE TIPO DE
FOME ESTAS A SENTIR

Estas com “fome ou com vontade de comer”™? Ou seja,
estdas com fome fisica ou fome emocional?

Esta distincao € muito importante, uma vez que devemaos
agir de forma diferente consoante cada situacao!

Sabes quando sentimos dores de cabeca, falta de energia,
dificuldade de raciocinio ou ateé irritabilidade? Nao, nao é
mau feitio, pode ser apenas uma necessidade energética.

Nestas situacdes apetece-nos comer qualguer alimento,
nada em especifico, sendo que também nao é urgente e
sentimos um aumento progressivo da Intensidade.
Portanto, esta "fome” nao esta associada a um sentimento
de culpa, uma vez gue € um bem necessario.

Nesta caso trata-se de Fome Fisica!

O que devemos fazer nestes casos?

Devemos ingerir alimentos ricos nutricionalmente, ou
seja, alimentos pobres em acucar e “ma” gordura e ricos
em minerais, vitaminas, fibras e proteina de alta
qualidade, e idealmente com baixa densidade energética.

Nestas situacdes nao ha duvidas que privilegiamos a
quantidade, “queremos é prato cheio!”. Alguns exemplos
desses alimentos sao os legumes, a fruta, os cereais (pao,
aveia, arroz, massa), lacticinios, a carne, o peixe e 0s ovos.




1 DICA - DISTINGUIR QUE TIPO DE
FOME ESTAS A SENTIR

Pensa comigo, ficas mais saciada com um pao com queijo
ou com uma nata”?

O “problema” é que nem sempre a nossa fome é fisica.
Muitas vezes pode ser Fome Emocional.

Fome emocional € quando sabes exatamente aquilo que
queres comer. Por exemplo, "apetece-me muito um
kitkat”.

E um alimento especifico, ndo pode ser qualquer coisa,
tem mesmo que ser um Kitkat! Quase que podemos
considerar como um “desejo” e ndao uma necessidade
energética, como a fome fisica.

Nesta situacoes, a verdade € que procuramos uma fonte
de prazer, que encontramos nos alimentos que sao de
conforto para nos, normalmente ricos em acucar ou
gordura.

Quando a fome é emocional o que devemos fazer??

Devemos comer aquilo que realmente nos apetece,
mesmo que Nos apeteca alimentos cheios de acucar e
"ma" gordura, uma vez que o objetivo é s6 um: dar
prazer!




1 DICA - DISTINGUIR QUE TIPO DE
FOME ESTAS A SENTIR

Porque se te apetece um Kkitkat e comes um pao para
tentar resolver o problema, mais cedo ou mais tarde vais

acabar por comer o kitkat.

Como eu costumo dizer muitas vezes, mata o “ratito”
enguanto ele é pequeno, porgue se deixarmos gue o
“ratito” figue uma “ratazana’” tudo se torna bem mais dificil

de controlar!

O maior problema é quando a fome fisica se junta com
a fome emocional!

Nestes casos sugiro-te que comeces por comer alimentos
ricos nutricionalmente de forma a nutrir bem o teu corpo,
e sO depois comer o alimento que desejas. Ou seja, em
primeiro lugar garante a saciedade e s6 depois garante a

satisfacao!

Porque se ja estas saciada conseguiras controlar muito
melhor a tua satisfacao!




2# DICA - DESVIAR O FOCO PARA
OUTRA ATIVIDADE

Se sentes que gueres comer em resposta ao stress, entao
podes substituir a comida por:. exercicio fisico, yoga,
pilates, caminhar, dancar, fazer aulas que gostes, meditar,
fazer uma massagem, entre outras coisas.

Retira o foco do peso e da alimentacao. Foca-te na tua
autoestima, amor proprio, relacao contigo proépria e
com o0s outros. Temos gue mostrar ao cérebro que existe
outros mecanismos para compensar, outros modos para
aliviar a dor e encontrar o prazer. Portanto, distrai a tua
mente com outra atividade. Vamos educar o nosso
cérebpro!

Ja quando o descontrolo alimentar ocorre em resposta a
soliddao ou monotonia, podes ligar a um amigo ou marcar
um encontro, ter um animal de estimacao e passear com
ele, ler um livro, ouvir musica, procurar num novo hobby,
comprar um “miminho”, ver um filme/série.




3° DICA - MASTIGAR E COMER
DEVAGAR

Queres passar mais tempo a comer?
Entao precisas de mastigar e comer
devagar.

E uma 6tima maneira de baixar o ritmo do dia, aumentar
o tempo passado a mesa, junto de quem é importante
Nna Nossa vida, e claro agradecer!

Nas Refeicoes Principais:

e Utiliza pratos e talheres de sobremesa. Com pratos de
sobremesa serve-se menos do que é suposto, porque
a tendéncia é “encher” prato e comer até ao fim. E
com talheres de sobremesa és obrigada a comer
menos quantidade de cada vez.

e Descansa os talheres ao lado no prato, enquanto
mastigas. Ndo figues com os talheres na mao, mas sim
no prato, para comeres mais devagar e assim
conseguir usufruir mais da refeicao.
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Gostaste deste eBook? Entao prepara-te para mais!
Este eBook € apenas um cheirinho do que podes conquistar
na tua caminhada para vencer a fome emocional.

Se as dicas que leste aqui ja foram Uteis, imagina o impacto

que pode ter participares no meu Webinar ao vivo!

No dia 8 de setembro, as 20h, vou mergulhar ainda mais
fundo neste tema, através da partilha de estratégias poderosas
e praticas para que possas finalmente tomar o controlo nos
teus habitos alimentares e viver de forma mais leve e

equilibrada.
Nao percas a oportunidade unica de transformares a tua

relacao com a comida e contigo mesma. Reserva ja esta data

na tua agenda e garante a tua presenca aqui!

Ja entraste no grupo de Whatsapp~

Clica agui para
entrar No grupo
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