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A VOCE QUE BUSCA
MUDANCA REAL...

Para quem
entendeu que
transformacio nio
¢ sobre sorte, mas
sobre estrutura.
Este livro nasce da
pratica, da escuta e
da convic¢io de que.
mudanca real exige **

estratégia. g

Neste livro, vocé vai compreender por que a
for¢a de vontade falha, como o ambiente
influencia suas decisdes e como reorganizar seus
habitos de forma estruturada e sustentavel.

Sem atalhos ilusorios.
Com método, consciéncia e responsabilidade.

)
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Sobre mim,

Como nutricionista, compreendo que uma alimentacdo equilibrada é
fundamental e necessdria para o funcionamento adequado do
organismo e & prevencdo de doencas. No entanto, minha prdtica vai
além da dimensdo bioldgica. Comer ndo é apenas um ato fisioldgico;
envolve cultura, memdrias, emogdes, crengas e experiéncias que
influenciam diretamente nossas escolhas.

Muitas decisbes alimentares ndo sdo guiadas pela fome fisica, mas
por necessidades emocionais ou contextuais. Por isso, intervencoes
baseadas apenas em prescricdo raramente geram resultados
duradouros. E necessdrio compreender o comportamento alimentar,
identificar padrdes e reconhecer os fatores que mantém determinados
hdbitos.

Acredito que salde também se constréi do autoconhecimento e da
responsabilidade nas escolhas, sempre com respeito ao momento de
vida de cada pessoa. Uma mudanca real e efetiva sé acontece quando
hd ressignificacdo dos comportamentos e transformacdo consistente
dos hdbitos alimentares. E nesse processo consciente, estratégico e

individualizado que a autonomia e a salde sustentdvel se constroem.
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Introducao

Por que Informagéo Nio ¢é Transformagéio

Vivemos na era da informacdo nutricional. Dietas circulam diariamente,
protocolos prometem resultados rdpidos e orientagdes técnicas estdo
amplamente disponiveis. Ainda assim, os indices de sobrepeso, obesidade e
doencas crénicas continuam crescendo.

Esse cendrio revela um fato incomodo: informacdo ndo gera transformacdo.
Saber o que comer ndo é o mesmo que sustentar um comportamento
alimentar sauddvel. O problema ndo estd na falta de conhecimento. Estd na
auséncia de estratégia comportamental.

Como afirmou Epicteto, “ndo sdo os fatos que nos perturbam, mas a forma
como os interpretamos”. No contexto alimentar, nGo é apenas a comida que
determina suas escolhas, mas o significado que vocé atribui a ela.

Este livro ndo é mais um guia de dieta, € um manual de reorganizagdo

comportamental.
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O FIM DA ILUSAO DA
Ol FORCA DE VONTADE

Forca de vontade é instdvel, ambiente é previsivel.
O cérebro opera segundo a lei do menor esforgo. Ele economiza energia
automatizando comportamentos repetidos. Isso significa que vocé ndo decide

conscientemente a maior parte das suas escolhas alimentares, vocé reage.

Todo hdbito segue um ciclo:
1.Gatilho
2.Rotina

3.Recompensa

Vocé ndo precisa “deletar” o hdbito. Precisa substituir a rotina mantendo a

recompensa.

EXERCICIO 1 - MAPEAMENTO DE HABITO

Escolha um comportamento alimentar que deseja mudar.
Gatilho:

Rotina atual:

Recompensa que busca: _____ _
Pergunta critica: a comida € realmente a Unica forma de obter essa

recompensa?




O QUE REALMENTE
CONTROLA SUAS
ESCOLHAS

O comportamento alimentar é influenciado por:

e Fatores bioldgicos (fome, saciedade, genética,
metabolismo)

e Fatores psicoldgicos (emogoes, estresse,
recompensa)

e Fatores sociais e culturais

e Hdbitos aprendidos na infancia

e Ambiente alimentar

Vocé é totalmente responsdvel pelas suas
escolhas?
Sim, mas dentro de um sistema que pode estar

trabalhando contra vocé.

Pergunta estrutural:
Seu ambiente facilita boas decisées ou exige

luta constante?




FOME FISICA X FOME
EMOCIONAL

Fome fisica: surge gradualmente, aceita variedade de alimentos, cessa com
saciedade.
Fome emocional: € urgente, especifica, acompanhada de impulso e culpa

posterior.

A comida muitas vezes se torna anestesia.

Altvio rapido. Consequéncia prolongada.

GUIA DE
SUBSTITUICAO

Se estd cansado —
descanse.

Se estd
2 sobrecarregado —
reduza estimulos.

EXERCICIO 2 - PAUSA CONSCIENTE

respire lentamente
por 3 minutos.

3 Se estd ansioso —

Pergunte-se quando sentir vontade
intensa de comer: Se estd solitdrio —
busque conexdo

1.0 que estou sentindo agora?
humana

2.1sso é fome fisica ou emocional?
3.Comer resolve a causa ou apenas

mascara?

)



FLEXIBILIDADE
PSICOLOGICA

Mudanca sustentdvel exige trés competéncias:

Abertura — aceitar emocdes sem evitd-las.
Presenca — observar-se enquanto age.
Compromisso — agir conforme valores, ndo

conforme impulso.

> Emogées sao dados, ndo sdo ordens.
Vocé pode sentir ansiedade e ainda assim

escolher diferente.

Q

EXERCICIO 3 - OBSERVADOR INTERNO W
o

Descreva um episodio recente de comer por emogdo.
Reescreva o episddio como observador externo, sem julgamento.

O que vocé percebe agora que ndo via antes?
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O 5 VALORES: A BUSSOLA
DA MUDANCA

Objetivos sGo metas especificas.
Valores sdo diregcbes permanentes.
“Perder 5 kg” é objetivo.

“Cuidar do meu corpo” é valor.

Se vocé baseia sua motivacdo
apenas no peso, qualquer oscilagdo
gera desisténcia.

Se baseia nos valores, cada escolha

jd é coeréncia.

EXERCICIO 4 - CLAREZA DE VALORES

Qj Que tipo de pessoa vocé deseja ser em relagdo a alimentacdo?

Q? Seu comportamento atual confirma essa identidade?

*?Quql pequena acgdo hoje expressa seu valor, mesmo sem

resultado imediato?




O AMBIENTE: A
ENGENHARIA INVISIVEL

O ambiente decide mais que a forca de vontade.
Se alimentos gatilho estdo visiveis e acessiveis, o cérebro reagird

automaticamente.

Principio: facilite o que deseja repetir e dificulte o que deseja

reduzir.

CHECKLIST AMBIENTAL

() TM&MWWWWW

wisipeis ?

() Tenho prutas e opgbes natuwrais prontas

pana consumo?

() Planepo refeigies o decido sob enaustio?
() Mew ambiente notwino favorece
nelozarmento ow estimubo ?

\\V Reorganize
primeiro.
Discipline
depois.



O ESTRATEGIAS
COMPORTAMENTAIS NO
COTIDIANO

ESTRATEGIAS PRATICAS

1.Regra dos 5 minutos

i
Espere 5 minutos antes de ceder ao
- .
|mpulso

Mude o foco te Foridf‘hefe.
' 2.Ritual rno

stitua o comer Siiioc nocional por chd,

leitura ou boﬁuente r
3.Comer sem telas
Aumenta percepgdo de saciedade.

4.Repeticao > motivacdo >

Consisténcia didria constrdi identidade.
5.Limites sociais

Dizer “ndo” é autocuidado, ndo rejei¢do.




O MEDICACAO:
FACILITADOR, NAO

SUBSTITUTO

Medicagio pode reduzir o impulso heddnico, mas nio
A
aprende por voce. Se a escolha acontece apenas por

~ / . ~ .
4Aversao quimica, O Comportamento nao fOl reestruturado.

e % s
Pergunta reflexiva:

O que vocé estd aprendendo enquanto

tem suporte medicamentoso?




O9 CONFORTO OU
RESPONSABILIDADE

Culpa paralisa. \\\ %

Autorresponsabilidade reorganiza. RESPONSIBILITY ’

Entre conforto imediato e
transformacio, vocé tem escolhido

qual?

EXERCICIO 5 - PROJECAO FUTURA

Se eu mantiver meus habitos atuais por 5 anos, estarei:

Se cu aplicar estratégia consistente por 5 anos, estarei:

Qual cenario exige mais coragem hoje?
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O PLANO DE ACAO — 30 DIAS

20%°
o
NSa

Semana 1 — Mapeie gatilhos e emocgdes
Observagao

Semana 2 — Elimine gatilhos visiveis.
Ambiente Prepare refeigdes base

Semana 3= Implemente novas rotinas para os gatilhos
Substituigﬁo mapeados.

Semana 4 — Foque em repeticdo consistente.
Consolidagéo Avalie comportamento, ndo apenas peso.

5
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Transformagdo ndo ocorre por intensidade,

P Of flm coe ocorre por repeticdo estratégica.

Ao longo destas paginas, vocé percebeu que mudar a
alimentacio nio ¢ apenas aprender o que comer, mas
compreender por que come, quando come e o que suas
escolhas representam dentro da sua propria historia.

A verdadeira transformagio acontece nas escolhas cotidianas,
muitas vezes silenciosas, repetidas mesmo nos dias
imperfeitos. Mudar a relagﬁo com a comida ¢, acima de tudo,
mudar a relagdo consigo mesmo, com suas emogdes, seus
limites, suas prioridades e seus valores.

Esse caminho nem sempre precisa ser percorrido sozinho.
Com orienta¢do adequada, a mudan¢a se torna mais clara,
possivel e sustentavel dentro da sua realidade.

Se voce sente que ¢ o momento de transformar sua relacio
com a alimenta¢io e construir habitos duradouros, o
acompanhamento nutricional focado no comportamento
alimentar pode ser o proximo passo.

Cuidar da sua saude ¢, antes de tudo, um ato de escolha e
respeito por si mesmo.

- . ~
I toda mudanga comega com uma dec1sao.

%% Wcm\—fv
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Mudanga real ¢ construgdo didria.

Voce ndo precisa de mais dieta, precisa de estrutura.

Liberdade alimentar ¢ poder escolher e permanecer

em paz com a decisdo.

Conte comigo para ajudar no processo. ﬁ
Nutricionista Funcional

@ (1) 9 9115-8635
@isis.nutricaoecuidado
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