JACIRA CRISTINE
NUTRICIONISTA

CRN 4147




VAMOS FAZER DIFERENTE!!

Quando eu vi ja comi, mas ndo estava com
fome, o que podemos fazer pra evitar essa
compulsao, essa ansiedade. Eu sei, muitas
vezes nossa mente funciona no piloto
automatico, agimos por impulso sem saber o
porqué estamos praticando tal atitude.

Vamos parar pra refletir!! Anote em um papel
as questdes abaixo e responda com calma.

0Quantas vezes vocé ja comeu sem estar com
fome?

0 Quantas vezes vocé ja comeu pensando em
outra coisa e quando percebeu ja tinha
comido mais do que precisava?

0 Quantas vezes vocé comeu suas emocgoes e
acabou comendo coisas que nem queria
naquele momento?

Sdo questdes que vao te fazer perceber e
esclarecer o "gatilho" (Motivo) com que vocé
coma sem necessidade. Analise suas emocdes.



COMPORTAMENTS CONSCIENTE

Para trabalhar isso é importante criar um
comportamento mais consciente.

Vou deixar aqui dicas praticas para vocé
comecar hoje:

OFaca 3 respiracdes antes das refei¢des.
ODurante as respiracdes, observe o alimento.
OObserve as sensa¢Bes que ele pode trazer.
OMastigue os alimentos com atencado. (Muitas
vezes comemos sem sentir o gosto do
alimento).

OSaia da rotina alimentar. Use a criatividade.
Ndo coma todo dia a mesma coisa.

0 Ndo faca as refeicbes pensado em outra
coisa, nos problemas, nas tarefas que precisa
resolver... Isso vai tirar sua atencao do
alimento, fazendo com que vocé coma mais
do que precisa para ter saciedade.



OAntes de comer faca um analise de como
esta a sua fome numa escala de 0 a 10.
Ajuda bastante na hora de escolher os
alimentos.

0 Nao confunda fome com vontade de
comer.

4.

NAO ESQUECER:

e ACREDITE QUE VOCE
MERECE SER FELIZ

EXPLORE O SEU POTENCIAL

PERMITA-SE

¢ CORRA ATRAS DOS SEUS
SONHOS



DicaAs vaLIOSAS

O pensamento que quero trazer é:

- Estabeleca uma meta alcancavel, SEMPRE!!

- Entenda que pra tudo tem perdas e ganhos.
Se ocorrer apenas ganhos onde estaria a
graca ne.

- Faca a sua regra de conduta pro momento
em que vocé esta vivendo. Regras faceis de
realizar.

- Celebre as pequenas conquistas e
estabeleca novas. Um degrau de cada vez!!

- Deslizou hoje? Hoje mesmo volte pro seu
caminho, ndo perca tempo!!

- Pergunte-se: Que vida eu quero levar? Que
estilo de vida eu quero pra mim?

Quanto mais as suas ac¢bes estiverem de
acordo com a vida que vocé quer levar, mais
autoestima vocé tera, mais motivada sera e
mais realizada vai se sentir!!



Vocé precisa entender qual o seu objetivo no
momento? Qual a sua circunstancia de vida
atual e adequar suas atitudes.

Como dizem: "na vida nao é O QUE
QUEREMOS, mas QUAL A BATALHA
QUEREMOS ENFRENTAR". E vocé esta
preparada (o), para enfrentar? O que ndo te
desafia ndao faz vocé mudar.

Serd que vocé esta preparado para levar a
sério um estilo de vida para emagrecer? Sera
gue vocé esta preparado e disposto a ter um
estilo de vida para aumentar o musculo?




Sim, emagrecer nao é facil, se fosse facil
todo mundo faria. Mas criar habitos
saudaveis para vida longa é incrivel, ja
parou pra pensar nos beneficios que vocé
ganha?

Vocé precisa ter competéncias para isso:
organizacao, planejamento, disciplina
entre outros. Ndo é facil mas é possivel.
Basta vocé querer, se priorizar. Se vocé
ndo se cuidar, quem vai cuidar de vocé?

&

FOCO S

¥/



Proibido a reproducdo deste material

Sebne a b

Ola, sou Jacira Cristine, nutricionista
clinica, esportiva e ortomolecular. Meu
trabalho, foca na reeducacao alimentar

e hipertrofia.
Sou poés graduada pelo Instituto Sao
Camilo.

O meu desejo ¢ melhorar a qualidade
de vida das familias, propiciando
momentos agradaveis de convivéncia
a mesa, sempre aliados a uma
alimentacao e habitos saudaveis

Redes sociais
Instagram
@jaciranutricionista
Whatsapp 31-97345-0791
Agendamento consulta
2559-3103



