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Neste ebook vocé vai entender os motivo que
fazem vocé ter alteragdes alimentares do periodo
menstrual.  Com estratégias pontuais e
inteligentes para passar por essa fase sem
comprometer seus resultados.




TPME ALTERACOES ALIMENTARES

Durante o ciclo menstrual, vdrias mudangas
hormonais acontecem no corpo da mulher.

A queda dos niveis de estrogénio e progesterona
antes do periodo pode desencadear diferentes
sintomas, como aumento do apetite e desejos por
alimentos especificos, especialmente doces.

Alguns motivos fisiolégicos para essas alteracdes
sdo:

. Flutuagdes Hormonais:

e As variagdes nos niveis de hormédnios, como
estrogénio e progesterona, podem afetar os
neurotransmissores, como a serotonina, que
influenciam o humor e o apetite.

2. Necessidade Energética:

e Durante o periodo menstrual, o corpo pode
demandar mais energia para compensar o
gasto caldérico aumentado durante o ciclo.

3. Desequilibrio Nutricional:

e A queda hormonal pode causar um
desequilibrio de neurotransmissores, levando a
desejos especificos por certos alimentos, como
os doces, para aumentar temporariamente a
sensagdo de bem-estar.




COMO PASSAR POR ESSE PERIODO
SEM COMPROMETER
SEUS RESULTADOS?

1. Alimentag¢d&o Balanceada:

e Priorize refeicées equilibradas com
carboidratos complexos, proteinas magras e
gorduras sauddveis para manter niveis
estdveis de aglcar no sangue.

2. Consuma Alimentos Ricos em Nutrientes:

e Opte por frutas, vegetais, grdos integrais e
fontes de proteina magra para fornecer
energia sustentdvel e nutrientes essenciais.

4. Evite Restricdes Excessivas:

e Permita-se pequenas porgdes de doces ou
opcdes mais sauddveis de sobremesas para
satisfazer o desejo sem exagerar.

5. Substituigdes Inteligentes:

e Opte por alternativas mais sauddveis, como
frutas frescas, iogurte natural com frutas, ou
snacks com baixo teor de aglUcar para
satisfazer a vontade por doces.




5. Substituicbes Inteligentes:

e Opte por alternativas mais sauddveis, como
frutas frescas, iogurte natural com frutas, ou
snacks com baixo teor de aclcar para
satisfazer a vontade por doces.

6. Controle do Estresse:

e Pratique técnicas de relaxamento, como
meditacdo, ioga ou atividades relaxantes, para
ajudar a controlar a ansiedade, que muitas
vezes pode desencadear desejos por
alimentos.

7. Hidratagdo Adequada:
e Beba bastante dgua ao longo do dia para
manter-se hidratada e também para ajudar a
controlar os desejos por comida.




8. Pratique a Moderacdo:
e N&o se prive completamente de alimentos que
gosta, mas sim, controle as porgbes e a
frequéncia do consumo.

Essas estratégias podem ajudar a controlar a
vontade de comer alimentos doces durante o
periodo menstrual, permitindo uma alimentagdo
mais equilibrada e sauddvel, sem a necessidade
de eliminar completamente os prazeres culindrios.




COMO ENCAIXARODOCENADIETA?

E possivel aproveitar o chocolate de forma
equilibrada na dieta sem comprometer os
resultados de emagrecimento. Aqui estdo
algumas dicas:

Escolha Chocolate Amargo (60-70% Cacau):
e Esses tem menor teor de aglUcar e maior teor
de cacau. Ele contém antioxidantes e pode ser
mais satisfatério em pequenas quantidades.

Controle as Porgdes:

e Limite o consumo e mantenha as porgdes
pequenas. Um pedago pequeno pode
satisfazer o desejo sem adicionar muitas
calorias extras, mesmo que seja o chocolate ao
leite.

Integre na Rotina:

e Inclua o chocolate em momentos especificos
do dia, como apdés uma refeicdo completa
(almogo, jantar ou lanches proteicos), para
evitar excessos.




Substituicdes Inteligentes:
e Utilize chocolate amargo em receitas ou como
cobertura em frutas, substituindo outras
formas de agucar.

Equilibrio na Alimentacdo:
e Compense o consumo de chocolate ajustando
outras partes da dieta para manter o equilibrio
caldrico.

Combine com Ingredientes Sauddveis:

e Combine o chocolate com frutas, nozes ou
iogurte natural para obter um lanche mais
equilibrado.

Seguindo essas dicas e integrando o chocolate de
forma controlada e consciente na dieta, é possivel
desfrutar desse deleite sem sabotar os objetivos
de emagrecimento.




DOCES S.0.S POUCOS CALORICOS

SALADA DE FRUTAS

e Ingredientes:
1 abacaxi, 1 banana nanica, 10 morangos, 3 kiwis, 1
cacho de uva sem semente, 1 colher (chd) de mel,
2 jogurtes naturais.

e Modo de preparo:

Corte todas as frutas, coloque em uma tigela,
adicione os iogurtes e o mel, mexa bem e estd
pronto!

Essas quantidades rendem mais de 1 por¢do.




DOCES S.0.S POUCOS CALORICOS

PANQUECA DE BANANA

e Ingredientes:
1 banana, 10g de aveia em flocos finos, 1 ovo, 20g
de geléia zero agucar.

e Modo de preparo:

Amasse a banana, misture com ovo e a aveiq,
coloque adocgante, leve a frigideira e asse dos 2
lados. Recheie com a geleia zero.




DOCES S.0.S POUCOS CALORICOS

GELATINA DE FRUTAS VERMELHAS

e Ingredientes:

1 Caixa de gelatina diet, metade da dgua
recomendada para o preparo da gelating, 1
logurte diet de morango e frutas vermelhas

e Modo de preparo:

Desmanche a gelatina, porém, com metade da
dgua indicada na embalagem. Espere esfriar e
coloque na geladeira até ficar com a consisténcia
dura. O segundo passo & por essa gelatina com o
iogurte no liquidificador e bater até incorporar.
Coloque de volta na geladeira pra endurecer.
Corte as frutas vermelhas e jogue por cima da
sobremesa. Sirva.




DOCES S.0.S POUCOS CALORICOS

BOMBOM DE UVA

e Ingredientes:

259 de Leite em p6 desnatado, 20g de Chocolate
60- 70% cacau, 6 unidades de uva, 1 Colher de
café rasa de Oleo de coco.

e Modo de preparo:
Em um recipiente coloque o leite em p6 e adicione
agua aos poucos, ate dar uma consisténcia
cremosa. Coloque as frutas dentro e leve ao
freezer enquanto vocé for derreter o chocolate
com o Oleo de coco no micro-ondas. Tire o
recipiente do freezer, e coloque o chocolate
derretido por cima. Leve novamente ao freezer por
5 min. E esta pronto.




