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21 dias de novos habitos:
rumo a um estilo de vida
mais saudavel!
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Ola Pessoal,

Sou Fernanda Marques
Mendes,

nutricionista desde 2012 e
especialista em Nutricao Clinica.
Trabalho ha mais de sete i
anos na area clinica, com foco em emagrecimento,
gualidade de vida e prevencao de doencas.

Diante da situacao que estamos vivendo da pandemia do
corona virus (COVID-19) e da quarentena a qual fomos
submetidos, é natural que surja ansiedade e estresse,
afinal € uma situacéo séria e nao sabemos até quando
ISso ira durar. E com isso, muitas pessoas desenvolveram
a ansiedade e acabam comendo mais do que necessitam.
Por ser um momento delicado, precisamos antes de tudo
priorizar nossa saude.

Pensando nisso, ja desenvolvemos 5 desafios de 21 dias
no ambito do emagrecimento e mudanca de habitos
alimentares.

NOs conseguimos alcancar excelentes resultados e
muitas mudancas de vida.

E para que vocé também tenha acesso a esses desafios
gue realizamos, fizemos esse e-book para vocé fazer o
seu proprio desafio de 21 dias com todos os conteudos,
cardapio, receitas e muito mais para vocé se manter em
forma e com saude.




%NTRODUGAO \

Vocé ja deve saber que tentar emagrecer e atingir o
peso ideal seguindo dietas malucas e comprando
suplementos, pilulas e outras solucdes milagrosas
nao geram resultades duradouros. A chave para
alcancar o peso que Vocé.deseja e se manter
saudavel € a boa alimentagao. Cuidar do que vocé
consome, dando atencdo & quantidade dos nutrientes
ingeridos, é a melhor maneira de mantér uma boa
gualidade de vida e em\ﬁreeer sem preci de dietas
rigorosas. W

Se vocé nao tem muita ideia por onde cor‘ﬁegar, nao
se preocupe!

Este e-book € para te oferecer um desaflo gue pode
sim te ajudar a emagrecer de forma saudavel e
equilibrada. Todos esses contelidos ja ajudaram
muitas pessoas e vocé pode ser a préxima (0).

Nao existe tempo perfeito ou certo para comecar um
novo estilo de vida. O momento € agora, precisamos
parar de inventar desculpas, nada € facil, mas
precisamos sair da nossa zona de conforto.

Para ajudar vocé a transformar a sua alimentacéo e a
alcancar os seus objetivos com saude em 21 dias,
preparei este e-book completo.
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Lembrando que seus resultados podem vir logo nos
primeiros dias ou ndo, depende de cada organismo,
pois ninguém é igual a ninguem.

Estou torcendo por

Antes de vocé comecgar O I
seu ANTES para que possa comparar

dias, se pese em jejum.e sem roupa de
uma roupa mais leve, tire '

sua cintura, e anote.

Tenho certeza

cada roupa

passar FOME.

Esse € o0 meu objetivo, te |

saudaveis no seuwic_o’m ISso buscar ter uma
melhor saude para viver.

Boa leitura e bom desafio.

\\




Z A\
O PORQUE DOS 21 DIAS?

Acredita que € possivel inserir um novo habito em
sua realidade ou eliminar algum que esteja lhe
prejudicando em um curto espaco de tempo?

Os habitos sdo padrbes de comportamentos e
acabam se tornando uma parte do que somos.
Quando algum comportamento se repete, 0
cérebro cria vias sinapticas mais rapidas, de
maneira que uma acao aciona a acao seguinte, de
forma quase automatica.

Na década de 1950, o doutor e cirurgido Maxwell
Maltz percebeu um..padrao de comportamento
muito comum em Seus pacientes.

Ele que era um renomado cirurgiao plastico e
especialista em amputacoes percebeu que o0s
pacientes levavam 21 dias para se acostumar com
as reconstrucoes facials e com.as amputacoes.
Antes deste periodo, 0S pacientes amputados se
comportavam como Se tivessem um o0rgao
fantasma. Apos o periodo de 21 dias, eles
mudavam o comportamento e aceitavam a nova
condicdo. Estudos feitos pela PhillippaLally, da
University College London, atestam que a eficacia
da Teoria dos 21 dias esta justamente na criacao
de um prazo. Ter um prazo devidamente estipulado
contribui positivamente para a saude mental de
guem deseja mudar algum habito.

N
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E importante deixar bem claro que é o minimo e
nao o suficiente para que estas mudancas
acontecam. Quando falamos em mudar um habito
€ sempre bom lembrar que cada pessoa tem seu
proprio tempo, nesse sentido, podemos dizer que
existem pessoas que conseguem em um tempo
menor e outras pessoas precisam de um tempo
maior. Baseado nesta teoria, neste e-book voceé ira
ter metas para serem cumpridas no prazo de 21
dias e assim, construir habitos saudaveis. O mais
importante deste desafio € que vocé ird perceber
gue tudo pode, mas sem exageros.




1. METAS

Estabelecer metas € 0 primeiro passo para um
planejamento bem-sucedido.

Conhecer o seu objetivo e planejar como atingi-lo é
fundamental.

Segue abaixo as metas para vocé cumprir no prazo de
21 dias.

1. Sem refrigerantes, suco de saquinho e caixinha

2. Sem CARBOIDRATOS no periodo noturno

3. Sem frituras

4. Sem doces (chocolates;-bolos,sorvetes...)

5. Acrescentar no minimo duas verduras no prato
(cozinhar na agua ou no vapor)

6. Beber no minimo 2 litros de agua por dia (Peso x
0,35 = quantidade de agua que deve beber de acordo
COMm O Seu peso)

7. Fazer no minimo 30 min de qualquer exercicio fisico
3X ha semana

8. Sem bebida alcodlica

9. Mastigar bem os alimentos

10. Nao pular as refeicbes, para nao compensar na
proxima

11. Evitar fast-food

12. Evitar beliscar fora de hora

13. Dormir no minimo de 7-8h por noite

14. Sem temperos industrializados

15. Aumentar o consumo de frutas



Lembrete
O SUCESSO DO SEU DESAFIO

DEPENDE UNICAMENTE
DE VOCE!

OK?!




2. CARDAPIO

O cardapio € a ferramenta que inicia todo o processo produtivo.
Neste desafio elaborei um cardapio de forma equilibrada que
oferece certas quantidades de carboidratos, proteinas e
gorduras.

OpcoOes de Refeicdes para cada dia da semana

CAFE
DA
MANHA

Ovos Mexidos c/
Queijo Minas ou
Mussarela +
Fruta ou
Suco Detox*

Tapioca c/
Manteiga de Leite
+ Café
sem acgucar
ou Fruta

Bolo de Coco de
Caneca* +
Suco de Laranja
Natural

Vitamina de
Abacate
Adocado c/ Mel
+ Aveia

Cuscuz c/
Queijo Minas +
Ché& de Canela

sem acgucar

Frutas
(2 a 3 Unidades)

Panqueca de
Banana*
+
Suco Detox*

ALMOCO

Frango Grelhado ou
Assado ou de Molho
Salada e Verduras
Cozidas + Suco
Natural da Fruta

Arroz Branco ou
Integral Feijao ou
Gréo de Bico
Bife Grelhado ou
Carne Cozida
Salada e Verduras
Cozidas + Fruta

Puré de Batata
Carne Moida
Salada e Verduras

Cozidas + Suco
Natural da Fruta ou
Polpa

Arroz Integral ou
Branco c/ Lentilha
Frango Assado ou
de Molho
Salada e Verduras
Cozidas

Omelete c/
Verduras +
Fruta

Macarrao Integral ao

Alho e Oleo + Carne
Cozida + Salada e

Verduras Cozidas +
Suco Natural da
Fruta ou Polpa

Arroz Integral ou
Branco + Feijdo +
Carne moida +
Verduras Cozidas e
Salada

LANCHE
DA
TARDE

Vitamina de Banana
+ Maca c/ Aveia

Frutas
(3 a 5 Unidades)

Cuscuz c/ Manteiga
de Leite +
Suco Detox*

Péo Integral c/
Ovos Mexidos
Suco Natural da
Fruta ou Polpa

Péao de Queijo fit*
+ Café com Leite
em pé integral

logurte Natural
+

Fruta

Bolo de Cenoura
de Caneca*
+ Café sem agticar

JANTAR

Omelete c/ Tomate +
Cenoura Ralada +
Queijo Minas

Frango Grelhado
Salada e Verduras
Cozidas

Ovos mexidos +
Mussarela
Salada e
Verduras Cozidas

Bife Grelhado ou
Carne Cozida
Salada e Verduras
Cozidas

Macarrao Integral +
Carne Moida
Salada e Verduras

Cozidas

Sopa de Verduras
¢l Carne Moida

Crepioca
(Ovo + Massa da
tapioca) + Queijo



Lembre-se:

e Tempere a salada com azeite e limao

e Evitar o consumo em excesso de sal

o Usar preferencialmente o adocante Xilitol, Eritritol
ou Stevia

e As frutas podem ser substituidas por qualquer
outra, basta seguir a mesma quantidade prescrita.

TUDO PODE, MAS
SEM EXAGEROS!




3. ORGANIZACAO

Preparar a casa (e a cabeca) para as mudancas que estao
prestes a introduzir na rotina € muito importante.

Se vocé nao pretende mais pedir pizza, sanduiche e outras
coisas quando estiver cansada (0) demais para preparar o
jantar, vocé realmente precisa se programar.

Irei te passar 0S 6 passos para se organizar e assim dar inicio
ao desafio.

1. Comece pela despensa
e Organize sua despensa com apenas 0s produtos que ira
usar no cardapio;
» Nada de comprar algo que vai fazer vocé cair em tentacao;
 Uma das melhores partes de ser adulto é a capacidade de
tomar decisdes importantes sobre a propria vida, entdo
aprenda a dizer NAO para as tentagoes.

ﬁi&ﬂ

2. Vegetais folhosos :
e Lave-as, seque bem e coloque em uma vasilhacom papel
toalha no fundo e tampe;
 Folhas devem ser armazenadas na geladeira, ndo no
freezer, pois ndao suportam temperaturas muito baixas.




3. Marmita congelada
e Se vocé € do time que nédo tem tempo de ir para casa na
hora do almoco, faca suas marmitas no dia anterior, ou
organize em um domingo para fazer as suas marmitas da
semana, sai pelo menos 3x mais barato que comer na rua.
e Assim vocé controla a quantidade e a qualidade e n&o cai
na tentacao de colocar “s6 mais um pouquinho” srm

4. Frutas
Ao chegar do supermercado, corte as frutas e as deixem
prontas para o consumo em Vvasilhas com tampa na
geladeira;
e Em caso de frutas mais delicadas, como o morango, seque
bem e armazene com papel toalha no fundo do recipiente.

5. Legumes
e Eles também podem ser congelados ja cortados, crus ou
cozidos, e nao perdem os seus nutrientes.

6. Proteinas e T,
e Deixe porcbes de carne moida ou frango desfiado
congelados;

» Eles servem de ingredientes para diversas preparacdes
saudaveis, assim vocé consegue preparar seu lanche de
forma rapida e saudavel.

S



4. PLANNER

E uma ferramenta de planejamento e produtividade, muito
util para vocé que precisa de mais foco e organizacao.

Neste planner voceé ira anotar os dias que cumpriu com as
metas e também o0s dias que nao cumpriu
consequientemente voceé ira perceber onde esta o seu erro

por nao conseguir ter bons resultados com o
emagrecimento.

Inicio: Final:

010203 040506 070809 10 111213141516 17 18 19 2021

Sem Refrigerante COOOOOOOCOO000000O0000
Sem CHO a noite COOOOCHOOOOOOOQOOOOCOU00
Sem Fritura OO IO IO IOCOCI )
Sem Doces 0l0]0]0]0l0]0]0]0]0]0]00[0]00I0]0I0]0]e)
Consumir mais verduras 9]0]0]0]0I0[0I0I0]0]0]0]0]0]00]010]010]0:
Ingestdo de dgua: 2 L OOOOCOOOOOOOOOOOIOO0]
Atividade fisica O e 3 C 3 O I 3 I 3E R0 O I L AC)
Sem Bebida alcodlica (OO OO OO
Mastigar bem 0]0]0]0]0I0]0]0]0]0]0]0]0]0]0]0]00]0lele
Ndo pular refeigdes 0l0I0I0I0I0]0]0]0]0]00]0]0I00I0]0I0]0]e)
Evitar Fast-food Gl00]0]0I0]0]0]0]0]0]0]0]0I0]010]0I010]0)
Evitar Beliscar O 3 R 3 T IO OO0
Dormir bem O OO OO OO OO
Temperos industrializados OO OO NI
Consumir frutas OO0

Cumpri Nao Cumpri

Quando vocé cumprir a meta pinta de verde a
bolinha dentro do planner, quando nao cumprir
pinta de vermelho.



2. RECEITAS

BOLO DE COCO
DE CANECA
INGREDIENTES:

1 Ovo
1/2 Banana

2 Colheres de sopa coco ralado

sem acucar

1 Colher de sopa leite de coco

em po

2 Colheres de sopa de Aveia

1 Colher de sobremesa de
fermento
MODO DE PREPARO:

1. Mistura todos os ingredientes :
2.Coloca na caneca e leve ao

microondas por 2 minutos
3. Por cima colocar coco ralado

ou canela como preferir

BOLO DE CENOURA
DE CANECA

. INGREDIENTES:
i 2 0vos
i 1/2 Colher de sopa de

Farinha de Aveia

2 Colheres de sopa de

Aveia em Flocos

1 Colher de sopa de

Manteiga de leite

Adocante & gosto (Xilitol,
i Eritritol ou Stevia)
i 1 Colher de sobremesa de

fermento

: MODO DE PREPARO:

1.Rala a cenoura bem
fininha e misture com os
outros ingredientes
2. Coloca na caneca e
leve ao microondas por
2 minutos
4, Por cima colocar 1 ou
2 tabletes de chocolate
derretido 70% cacau



PANQUECA DE
BANANA

INGREDIENTES:

2 Bananas maduras

1 Ovo

1 Colher de sopa de Aveia

MODO DE PREPARO:

1.Amasse as bananas,
ascrescente o ovo e
misture;

2.Acrescente a aveia e
misture;

3.Unte a frigideira com
manteiga de leite ou
azeite ou o6leo de coco

4,Como recheio vocé
pode colocar a
mussarela e canela
como desejar.

PAO DE QUENJO
FIT

i INGREDIENTES:

. 1 0vo

i 2 Colheres de sopa de
: polvilho

. 1 Colher de cottage ou

requeijao cremoso

i Tempero & gosto

. MODO DE PREPARO:

1. Mistura todos os
ingredientes com um
garfo e coloque em uma
frigideira anti-aderente
com um fio de azeite ou
manteiga de leite

2.Deixe em fogo baixo,
guando a parte de baixo
criar uma casquinha,
acrescente o gueijo
sobre a massa e feche
como omelete.



6. SUCOS DETOX

Os sucos detox tem como maior objetivo eliminar
substancias  prejudiciais ao  organismo. Essas
substancias podem vir de agro-toxicos, conservantes,
gorduras saturadas, acgucares, sal em excesso e gordura
trans.

De maneira pratica e rapida, fazem as toxinas que
ingerimos serem eliminadas, promovendo uma limpeza

interna que facilita o processo de emagrecimento.

Segue abaixo algumas receitas para vocés se deliciarem.




SUCO DETOX
COM GENGIBRE

INGREDIENTES:

200 ml de suco de uva
integral

1 limao com casca
Gengibre a gosto
Canela a gosto

MODO DE PREPARO:
Bata bem todos os

ingredientes no liquidificador

e de preferéncia beber sem

eceececsccccccessccscsscssesscssssessesscssssesssssssssseccssanes e ne

SUCO DE COUVE
COM LIMAO

INGREDIENTES:

1 folha de couve

Suco de ¥z limao

1 pedaco pequeno

de pepino sem casca

1 maca vermelha

150 ml de agua de coco

MODO DE PREPARO:
Bata todos os ingredientes
no liquidificador, coe e beba
a sequir.

SUCO DE ABACAXI,
HORTELA E LINHACA

INGREDIENTES:

Y, abacaxi

300 ml de agua

1 colher de sopa de farinha
de linhaca

Horteld a gosto

MODO DE PREPARO:
Bata todos es ingredientes
no liquidificador.bem
batidos, sirva bem gelado.

SUCO DE MELANCIA
COM GENGIBRE

INGREDIENTES:

3 fatias de melancia sem
caroco

1 colher de cha de linhaca
triturada

1 colher de cha de gengibre
ralado

MODO DE PREPARO:
Bata todos os ingredientes
no liquidificador.



Agora gue voceé ja leu tudo e entendeu como funciona o
desafio, que tal comecar hoje?

Te desafio a seguir a risca por 21 dias essas
orientacdes que deixei aqui, se vocé aceitar, vocé além
de ganhar saude, pode perder muito peso.

Esse € o0 primeiro passo para quem busca uma vida
saudavel, sem mistérios, sem promessas irreais, € com
gualidade de vida possivel e sustentavel.




Para Vvocé que queira saber
mais como manter uma boa
alimentacao saudavel e
equilibrada figue de olho nas
minhas redes sociais.




