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1.1 O que comer? 1
1.2 Bases para a escolha 2

1.2.1  Busque o equilibrio 2

1.2.2  Escolha consciente dos alimentos 3
1.3 Agua 4

1.3.1  Quanto eu devo ingerir? 5

1.3.2 Eunio gosto de dgua. O que devo

fazer? 5

133 E Agua com gas, chas? E os refrigerantes zero?
E as bebidas aromatizadas de baixa caloria
hidratam? 6

1.4 Frutas, legumes, verduras € cogumelo 0

1.4.1  Cogumelos 8

1.4.2  Algas marinhas 9

1.4.3  Para aumentar o consumo de vegetais 9

1.4.4 Curiosidades 10

1.4.5 Safra de legumes ¢ verduras 10
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Nozes e sementes 13
1.5.1  Por que incluir nozes e sementes na sua
rotina? 13
1.5.2  Como consumir as castanhas e as
sementes 13
Cereais, graos e feijoes 14
1.6.1  Porque incluir cereais, graos ¢ feijoes no seu dia
a dia 14
1.6.2  E o trigo? E o glaten? Pode? 14
1.6.3  E a dieta do indice glicémico (I1G)? 16
Oleos e a manteiga ghee 17
1.7.1  Qual éleo usar para cozinhar? 18
Carnes, aves, peixes € ovos 18
1.8.1 E os frios? 19
Laticinios 19
1.9.1  Oqueéqueoleitetem? Lactose tem! 19
1.9.2  Leite e alergia? Leite e doengas autoimumes?
Leite ¢ osteoporose? 20
1.9.3 O que fazer? Tomo leite ou nao? 21
1.9.4  Escolhendo os queijos 21
Alimentos ultraprocessados: a industrializacao e
0 processamento 22
Acucares e bebidas adocadas 26
1.11.1  Quais sao as melhores opgoes para
adocar? 27
1.11.2  Adocantes 27
1.11.3  Perguntas e respostas sobre os
adocantes 28
Alcool: uma taca de vinho por dia? 28
1.12.1  Alcool e perda de peso 29

1.12.2  Oitodicasparabebercommoderagio 30
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1.13 Alimentos funcionais e suplementos, mito ou

verdade? 30
1.13.1 Chocolate, um alimento funcional? 32
1.13.2 Café? 33
1.13.3 O Uso de suplemento de vitaminas e minerais
estd indicado? 33
1.14 Os contaminantes ambientais € os organismos
geneticamente modificados 34
1.14.1 Contaminantes ambientais 34
1.14.2  Organismo geneticamente modificado — os
transgénicos? 37
1.15 Alimentos organico 39
1.15.1  Onde encontrar produtos organicos 42
1.16 O que seria a destoxificacao? 42
1.17 Referéncias 45
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2.1 Por que eu como? 49
2.2 Torne o ato de se alimentar mais
consciente 50

2.2.1  Definindo conceitos 51

2.2.2  Fome ¢ saciedade 52

2.2.3  Diferenciando as vontades 53

2.24  Exemplificando o comer consciente 54

2.2.5 Reconhecendo a fome emocional 54
2.3 Como comer? 56

2.3.1  Varie as escolhas 56

2.3.2  Faga as refeigdes que foram programadas e

quando estiver com fome 57

2.3.3  Coma em ambientes apropriados e nio realize
outra atividade 58
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234 Coma em por¢oes menores 59
2.3.5 Coma devagar 59
2.3.6  Procure comer mais em casa 60
2.3.7 Coma com o outro 61
2.3.8  Quando parar de comer? 6l
2.3.9  Prepare a sua refeigio 6l
2.3.10 Motive-se 62
2.4 Planejamento da semana 02
2.4.1  Plancje os eventos sociais 63
242  Hoje ¢ dia de comer fora 63
243 Aprenda a comer e a pedir 64
2.5 Por que as dietas da moda nao
funcionam? 05
2.5.1 Exemplos de dietas da moda 67
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2.53 Conclusio sobre as dietas da moda 69
2.6 Dieta do DNA? 70
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3.4 Criatividade no cardapio 88
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