Boas escolhas no mercado

COM FOCO EM EMAGRECIMENTO!

FABIOLA STUANI




1. Lista de compras estruturada!

Elaborar uma lista de compras é o primeiro passo para
garantir escolhas alimentares conscientes e manter o
foco nos objetivos de emagrecimento.

e Priorize Alimentos Nutritivos: Liste os alimentos que
compdem refeicdes equilibradas, incluindo proteinas
magras, vegetais, frutas, graos integrais e laticinios com
baixo teor de gordura. Isso ajuda a garantir uma
variedade de nutrientes essenciais.

» Planeje Refeicoes Semanais: Antes de ir as compras,
pense nas refeicdes que pretende preparar durante a
semana. Isso facilita a selecdo de ingredientes
especificos e evita compras impulsivas.

« Estabeleca Metas Nutricionais: Tenha em mente seus
objetivos nutricionais e de emagrecimento ao criar a lista.
Concentre-se em alimentos que promovam a saciedade,
fornecam energia sustentavel e contribuam para a perda
de peso.
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2. Evitar Impuisos no supermercado!

Evitar impulsos no supermercado é crucial para manter a
integridade da sua lista de compras e alcang¢ar seus
objetivos de saude e emagrecimento.

» Estabeleca um Orcamento: Determine um limite
financeiro para suas compras. Isso ndo apenas ajuda a
controlar os gastos, mas também reduz a chance de
adquirir itens desnecessarios.

» Evite Compras com Fome: Ir as compras com o
estdbmago vazio pode levar a escolhas impulsivas e
menos saudaveis. Certifique-se de fazer suas compras
apos uma refeicdo para manter o foco na lista planejada.

o Esteja Ciente das Armadilhas de Marketing: Produtos
posicionados estrategicamente e ofertas especiais
podem tentar desvia-la do seu caminho. Mantenha-se
atenta as suas escolhas pré-planejadas e evite ser
influenciada por promog¢des ndo planejadas.
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3. Melhores Alimentos para 0 Emagrecimento!

Quando se trata de emagrecimento, escolher frutas com
baixa densidade caldrica pode ser uma estratégia eficaz
para satisfazer o paladar sem comprometer suas metas.

e Melao: Rico em agua, o meldo, seja o cantalupo, o
honeydew ou outros tipos, € uma escolha refrescante e
hidratante. Com baixo teor caldrico, oferece vitaminas
essenciais e € uma 6tima opcéao para lanches leves.

e Melancia: Composta principalmente por dgua, a
melancia € uma escolha hidratante e de baixa caloria.
Além disso, é rica em licopeno, um antioxidante benéfico
para a saude.

e Morango: Pequenos em calorias, mas grandes em sabor
e nutrientes, os morangos sao carregados com fibras,
vitamina C e antioxidantes. Sdo uma adicao deliciosa a
saladas, iogurtes ou como um lanche saudavel.
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3.1 Melhores Alimentos para o Emagrecimento!

Incluir fontes magras de proteina é crucial para manter a
massa muscular enquanto busca emagrecer. A proteina é
essencial para a preservacao da massa muscular, e aumento
da saciedade, colaborando para o emagrecimento.

¢ Peito de Frango: O peito de frango € uma escolha classica e
saudavel, sendo uma excelente fonte de proteina magra. Pode
ser preparado de diversas maneiras, proporcionando
versatilidade em suas refeicdes.

e Carne Moida de Primeira: Optar por carne moida magra de
primeira qualidade, como patinho, alcatra ou filé-mignon
moido, oferece proteina sem o excesso de gordura. Certifique-
se de escolher cortes magros para garantir beneficios
nutricionais.

» Filé de Tilapia: O filé de tilapia € uma opcado de peixe magro,
rico em proteinas e com baixo teor de gordura. Além disso, €
uma fonte de acidos graxos 6mega-3 benéficos para a saude
cardiaca.
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3.2 Melhores Alimentos para o Emagrecimento!

Incluir legumes e vegetais com baixa densidade caldrica,
ricos em fibras e nutrientes, é fundamental para promover a
saciedade e alcancar seus objetivos de emagrecimento. Aqui
estdo alguns exemplos de legumes e vegetais ideais:

o Alface: Composta principalmente por agua e fibras, a alface &
uma escolha leve que adiciona volume as refeicdes sem
adicionar muitas calorias.

e Pepino: Com alto teor de dgua e baixa densidade caldrica, o
pepino é refrescante e pode ser uma op¢ado crocante para
satisfazer a fome.

e Abobrinha italiana: Versatil e com pouquissimas calorias, a
abobrinha pode ser grelhada, assada ou adicionada a pratos
como substituto de massas em versdes mais saudaveis.

e Broécolis: Rico em fibras e nutrientes, o brocolis oferece
saciedade e é uma excelente fonte de vitaminas essenciais
para a saude.

¢ Tomate: Rico em antioxidantes e agua, o tomate adiciona
sabor e volume as refeicdes sem adicionar muitas calorias.
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Muito Obrigada!
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PRECISA DE AJUDA PARA EMAGRECER?
ENTRE EM CONTATO!
WHATSAPP: (41) 9 9264-8510

WWW.METODOINTEGRA.COM.BR
@INTEGRAEMAGRECIMENTO



