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Sou a Dra Josy Dantas. Nutricionista apaixonada pela
ciéncia da nutricao, especialista em Nutrigenomica e Nu-
trigenética, onde os nutrientes tem grande impacto na
expressao génica.

Acreditonopoderdosalimentosfuncionaisparacuradas
enfermidades e, principalmente desse mal que causa
outras doencas metabolicas como: diabetes, hipertensao,
DCV e outras complicacoes, que € a OBESIDADE. A socie-
dadesofrecomestemal, prejudicandoasuaautoestima
e, muitasvezes, entrandoaté mesmoem DEPRESSAO.

E hora de dar um basta e encontrar a solucdo no poder
dos alimentos funcionais e, principalmente, dentro de
VOCE mesmo, e com ajuda deste conhecimento, encon-
trar motivo para SER FELIZ atraves da cura natural.
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INTRODUCAO

a0 =

O aumento de peso e consequentemente as doencas
cronicas vem crescendo em uma velocidade incon-
trolavel devido as transformacoes nos habitos de vida da
populagao ocorridas nas Ultimas décadas. Essas modifi-
cacoes sao resultantes de mudancas nos habitos alimen-
tares, falta de atividade fisica, levados pela acessibilidade
de alimentos com alto valor energético e pelo aumento
do sedentarismo.

Consequentemente, e desastrosamente, vem crescendo
o numero de doencas, principalmente as de ordem car-
diovascular.

De fato, a obesidade tem uma forte relacao com grande

frequéncia a condicoes tais como: diabetes, dislipid-
emia e hipertensao.
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OBJETIVO

Dar informac0es faceis e acessiveis, com dicas valiosas
para serem colocadas em pratica no dia a dia, de
quem vive sofrendo desse mal que € a obesidade.

A obesidade nao afeta somente a estrutura fisica, mas
também o emocional humano, abalando suaautoestima,
levando muitas vezes a morte.

Desejo uma o6tima leitura e bom proveito!
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O QUEE, DE FATQ
OBESIDADE?

Podemos definir como armazena-
mento excessivo de gorduras, que
podem desenvolver varias doencas.
Ha um desequilibrio entre a in-
gestao de calorias e o gasto en-
ergetico, consequentes de varias al-
teracoes nutricionais.

Nas ultimas décadas, a obesidade passou a ser um dos
maiores problemas de satide publica, e seu prevaleci-
mentoestacrescendonomundo. O excessode pesovem
aumentando progressivamente em todas as faixas
etarias, desde a infancia até a idade adulta e estar
associada a uma seérie de doengas cronico-
degenerativas.

e
Obesidade cresceu 60% em dez anos Frequéncia € semelhante

De 11,8% em 2006 para 18,9% em 2016 entre os sexos
12 16,5 19,6
15,5 18,1
114 Masculino —Feminino
2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016
b
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PRINCIPAIS CAUSAS
DA OBESIDADE

As causas da obesidade sao multifatoriais. Fatores
genéticos, hormonais, ambientais e estresse, sao fortes
aliados com a obesidade.

Porémde maneira geral,aprincipal causadaobesidade
e o desequilibrio entre ingestao e gasto caldrico,
normalmente provocado por uma dieta pobre em
nutrientes e falta de atividade fisica.

COMO EVITAR?

Reconhecer os sintomas de um problema antes que ele
se instale como uma doenga. Prevenir € melhor do que
tratar. E muito provavel que vocé ainda consiga contornar
esta situacao e evitar que se torne uma doenca grave,
na qual trara prejuizos em varios aspectos,
principalmente familiar.
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Os alimentos funcionais ajudam a perder peso.

Essesalimentos, alem dafuncao de nutrir, tambémtem
0 poder de prevenir e tratar doencas de varios tipos, in-
clusive ajudando na reabilitacao do organismo para uma
vida saudavel.

Veja exemplos de alimentos funcionais:

= Brancos: sao = Vermelhos: = Verdes: contém = Amarelos: ricos Marrons: ricos em
fontes de calcio, uma substancia vitamina A, gue em vitamina B3, fibras, ajudam no
potassio e minerais ~ chamada licopeno  inibe substancias mantém o sistema  bom funcionamento
que auxiliam no é a responsavel que a danificam e  nervoso saudavel do intestino e
funcionamento pela cor desses causam doeng¢as Possuem também no combate a

do organismo, alimentos. Séo as células, além betacaroteno, que  ansiedade. Auxiliam
coragao e na essenciais na de proteger ajuda a manter o na diminuicéo
formacao dos circulacéo do O coragdo e a bronze. Exemplos: do colesterol.
0s50s. Exemplos: sangue. Exemplos:  pele. Exemplos: manga , laranja Exemplos: nozes
leite e queijo. melancia e tomate. pimentdo e salsdo. e cenoura. e castanhas.

llustrac@o: blogdotidi.blogspot.com
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TRATAMENTO

Efundamental quehajamudancadoestilodevida, eque

voce aprenda executar uma reeducacao alimentar e a

pratica de atividades fisicas, pois, sem esses fatores, di-

ficiimente se atingira uma perda de peso necessaria para

melhorar a salude e, muito menos, essa perda sera
duradoura.

Essa € a base do tratamento clinico da obesidade

para lhe promover uma vida saudavel e um corpo

perefeito.
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QUAIS ALIMENTO
EVITAR?

s?

Alimentos ricos em gorduras, sodio, agucar, conservant-
es, adocantes, embutidos e aditivos. Os alimentos
mencionados sao substancias prejudiciais para ©
organismo e estao associadas ao aparecimento de
doencas cronicas, tais como: diabetes, hipertensao,
colesterol alto, problemas cardiovasculares e
obesidade.

ser evi

Vejaexemplos dealimentos que devemser e

Industrializados (pare de abrir saquinhos): Contém
conservantes adocgantes. Atinge de forma violenta seu
organismo.

Carnes vermelhas: Contém nitrato e purina. Inflamam
as células e dificultam a perda de peso.

Acucar: Caldrico e sem nutriente.

Sal: Causa retencdo de liquidos, e é alto em sodio.
Outros: Salsicha, mortadela, salame, laticinios, embuti-
dos, farinha branca, defumados, massas, frituras,

farinha de trigo, cevada, centeio, frituras, bebidas al-
codlicas erefrigerantes.
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COMO
PERDER 4KG ’A
EM 30 DIAS7

Perder peso pode nao ser um sacrificio, desde que vocé
nao faca dietas restritivas e/ou pobre em nutrientes.

Atrasves do curso “"Emagrece” quem QUER. Vocé
vai aprender a Fazer uma dieta equilibrada
nutricionalmente, para evitar a fome e adequar a sua
alimentacao a sua serie de exercicios fisicos. Irei te
ensinar como Vocé emagrecer de uma forma
saudavel, e se livrar de uma vez por toda do
Famoso, efeito sanfona. A dica ¢: O método
“EMAGRECE"” quem QUER, é facil de seguir. Foi criado
para mulheres decididas a emagrecer e continuar
magra para sempre.
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EXEMPLOSDE  cuwoncumsions

> Prefira sempre frutas, ao invés

CARDAPIOS -

>Nao tome liquido comas
refeicoes;

> Mastigue muito bemantes de
engolir o alimento;

Considerando o perfil e a necessidade
de cada paciente, umaalimentacao
saudavel faz com que a pessoa > Tomeum copo 20 minutos
. antes das principaisrefeicoes.
perca4kgdentrode30dias.

> Tome 2 litros de agua por dia;

Desjejum: suco de uva integral (1 copo pequeno) ou uma Xxicara de café,
2 torradas integrais, 2 ovos mexidos com 1 colher de azeite de oliva.

Lanche: uma frutacom menor indice glicémico (pera, ameixa, pésseqo,
morangos ou kiwi), com 2 colheres de aveia.

Almoco: saladas verdes cruas a vontade, frango ou peixe (1 porcoes ),
arroz integral (3 colheres de sopa para mulheres e 4 para homens), 2
batata doce (pequena) para mulher e uma inteira para homem, %2
concha de feijao.

Lanche: um iogurte grego

Jantar: saladas verdes a vontade com uma porcao de proteinas. Ou uma
sopa de legumes.
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ALIMENTACAO!
INDICADA |

Devem-se considerar alimentos que melhoram o
transito intestinal, combatem a retencao de liquidos,
aceleram o metabolismo e/ou ajudam a queimar
gorduras.

Exemplos destes alimentos sao: Aveia, berinjela,
canela, gengibre, melancia, pera, arroz integral, farelo de
trigo, linhaca, chaverde, leguminosas e limao.
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ATIVIDADES FISICAS

A pratica da atividade fisica € para quem quer emagre-
cer, primordial, sejanarua, naacademia, ouemcasa, €
necessario que faca uma avaliacao com o seu medico
paraprevenirriscos ocasionados pelosesforcos.

Comece aos poucos e va aumentando gradativamente
pelomenos30minutosdecaminhadadiariamente.
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CONCLUSAO

Levando em consideracao todos os fatores que levam a
obesidade, como genética, ma alimentagao, sedentaris-
mo, questao hormonal, neurologica, farmacologica e am-
biental, nao e dificil entender porque a obesidade se
tornou um problema de saude publica no Brasil e no
mundo, onde as consequéncias sao desastrosas, levando
um numero tao alto de mortalidade.

Nao deixe para depois! Com 0 méndo de emagracemineto
so “EMAGRECE" quem QUER. Voce ira aprender a, Definir suas
prioridades. Priorize sua saude. Alimentacao e atividade
fisica sao fundamentais para uma vida saudavel.
autoestima e um corpo Magro voce pode
conquistar, basta vocé querer.
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