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Introducao

Talvez a maior dor que atinja meus pacientes hoje seja a
dificuldade de emagrecer. O estilo de vida, a correria,
nossas emocoes... tudo contribui para uma alimentacgao
desregrada, o que resulta em excesso de peso. Ao longo
dos anos, atendi milhares de pacientes que chegam até
mim com uma série de conceitos equivocados sobre ali-
mentacao. Por isso, escrevi o ebook

: para te ajudar a resolver
para sempre essa questao. Sdo informacdes fundamen-
tais aplicadas na Clinica e que vocé pode introduzir na

sua rotina para ganhar qualidade de vida.

Este material ndo substitui a necessidade de acompanha-
mento médico especializado. Ele serve como
para todos que precisam

emagrecer.

Espero que seja util para vocé!

Atenciosamente,

CLINICA DR.THAEL PIRES



Dos abordados neste e-book

Alimentacao Atividade fisica
Stress Intestino
Sono

O mais importante para vocé alca-
ncar o sucesso do emagrecimento
e este:
De nada adiantara vocé ser ativo
fisicamente, dormir bem, ter um intestino regulado e um
bom equilibrio psicolégico e nao se
. A alimentacéo corresponde a até da

do seu tratamento.
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Alimentacao

O mais importante e o primeiro passo para vocé comecar

a mudar o seu estilo alimentar é:

Dieta tem dia para comecar e dia para acabar (vocé ja viu

alguém fazer dieta para o resto da vida?).

Habitos, cultivamos dia apds dia com persisténcia
e disciplina! Portanto, ndo espere mudar do dia para

a noite. Esse processo sera continuo e constante!
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Alimentacao

Para atingir o resultado do emagrecimento vocé deve:

Escolher alimentos com baixo
indice glicémico

Evitar fast food, lanches e comidas processadas
Evitar gluten (farinha de trigo)
Evitar agcucar

Optar por proteinas
e gorduras boas

Aumentar o consumo
de fibras e saladas
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Alimentos
de indice
glicémico

Batata doce
Aipim-mandioca

Batata baroa
(mandioquinha)

Pinhao

Arroz integral

Massa de arroz integral
Aveia

Pédo de queijo

Polvilho
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Alimentos
de alto indice
glicémico

* Batata inglesa

* Arroz branco

* Tapioca

* Massa

* Paes

* Bolos

* Biscoitos

* Amido de milho

* Acucar

CLINICA DR.THAEL PIRES | :



Frutas: ou ?

A grande verdade é que

Elas fazem parte da natureza e saide humana. Entretanto, é
certo que existem frutas “melhores” e frutas “piores”. Tudo
dependera do teor de fibras e frutose (acglcar) presente em

cada uma.

Confira alguns exemplos de frutas que vocé

H> ® & e

Morango Mirtilo Framboesa Amora
Ameixa Kiwi Cereja Maca
Coco Abacate Lim&o
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Frutas mocinhas ou vilas?

Frutas que voce deve consumir com muita moderacao:
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Melancia Maméo papaia Caqui Meldo

Abacaxi Frutas secas

Uma dica muito importante para vocé poder consumir
suas frutas sem culpa, é sempre adicionar alguma fonte
de fibra extra. Por exemplo: ao comer uma banana, traga
junto um pouco de chia, linhaca, quinoa ou amaranto.

Assim vocé reduzirad o indice glicémico dessa fruta.
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Adocantes x Acucar

qualquer tipo de acgucar.

Aclcar branco, mascavo, demerara, de coco, mel,
melado, agave, maltodextrina, dextrose,
!
Dé prioridade para os
. estevia, xilitol,

eritritol, taumatina.

E, lembre-se: os adocantes
artificiais como aspartame,
sacarina, acessulfame, su-
cralose podem ser deletéri-

Os para a sua saude!

CLINICA DR.THAEL PIRES



Farinhas

Basicamente vocé deve evitar todos

os farindceos a base de e

O trigo serd um vildo para o seu
processo de perda de peso, além
de inflamar o seu corpo e ser um

potencial causador de doencas.

Tenha cuidado ao escolher os
alimentos !

Nem sempre eles serdo as melhores
escolhas. Pois o alimento livre de
gluten pode conter aclcar e o outro

farindceo vilao do emagrecimento:
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Farinhas

O amido de milho é um farindceo
muito utilizado pela industria, barato,
que ndao contém gluiten na
composicdo mas possui um elevado
indice glicemico - o que dificulta a

sua perda de peso nesse processo.

Mas, entdo: quais as opcgdes de
farinhas que sobraram? Todas as

outras!

Farinhas de améndoas, de coco, de
amaranto, de grdao de bico e de
amendoim, por exemplo, sao boas

opcdes. Podemos utilizar também

para substituir a farinha de trigo o
farelo de aveia, psyllium e biomassa

de banana verde.
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Gorduras x Oleos

Sempre opte por gorduras solidas para cozinhar, como:

* Banha de porco
* Manteiga - preferencialmente a Ghee

» Gordura de coco

Evite o preparo dos alimentos com oleo liquidos:

* Oleo de Soja
» Oleo de Milho
» Oleo de Girassol

» Oleo de Canola

Um cuidado especial
com o azeite de oliva! &&=

Ele é rico nutricionalmente quando usado na forma crua.
Ou seja, nunca esquente o azeite de oliva, pois ele pode
hidrogenar e transformar-se em um déleo perigoso para a sua saude.
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CARBOIDRATOS LIQUIDOS

Muito cuidado com os carboidratos na forma liquidal
Eles podem ser piores que os carboidratos ingeridos na

forma sdlida! Quais sao eles?

* Sucos naturais
» Sucos artificiais
* Refrigerantes

» Bebidas alcodlicas

As frutas, como dito
anteriormente,
podemos e devemos
consumir. Entretanto,
da forma solida, e ndo

na forma liquida.
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Carboidratos liquidos

Os sucos, além de possuirem um

(aguUcar) ja ndo contam mais com a protecao das fibras -
que foram perdidas no processo de liquidificacdo. Logo,
qualquer suco de fruta (natural ou nado) vai ser um
problema no processo de emagrecimento, uma vez que
terd e fard reserva de gordura

NO seu COorpo.

A excecao fica para o suco de e , somente.

Os demais sucos vocé deve evitar!

As . além de serem muito caldricas,
possuem na sua composicao

também.

Vocé deve
Cerveja
Chopp

Drinks a base de acucar (ex: caipirinha)
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Carboidratos liquidos

Pode ser consumido eventualmente e com moderacao

as bebidas alcodlicas com

como:
Gin Tonica Vinhos secos
Aperol Espumante (Brut e Nature)

Para finalizar os
carboidratos liquidos

que devemos evitar:

Além de serem uma

, fazem
muito mal para a saude
e possuem
ingredientes que
aumentam a
compulsao alimentar.

, sempre!




Para auxiliar no seu processo de emagrecimento, incluir
uma atividade fisica regular é imprescindivel!
No , VOCE€ precisa gerar um

e I

Portanto, ndo fique parado! Além de ajudar vocé a perder

gordura, vocé vai prolongar a sua vida.

Para , que nao praticam nenhuma atividade

fisica:
Inicie com caminhadas de leve intensidade, pelo
menos 3x por semana, aumentando a intensidade para

moderada apds 1 semana de pratica

Para quem pratica ou alguma

atividade fisica:
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Incorpore mais 1 dia na semana e tente aumentar a in-

tensidade do seu exercicio.

Se for aerdbico, aumento a velocidade da caminhada,

corrida ou pedalada.

Se for atividade de forca, diminua o intervalo de des-
canso e associe um aerdbico intervalado de alta inten-

sidade apos.

Para quem ja pratica atividade fisica , talvez seja
hora de acrescentar na sua
rotina ou mudar o estimulo do exercicio. As vezes o
corpo precisa de estimulos diferentes para romper um
provavel plateau metabdlico. Para auxiliar nesse proces-
so, sempre busque o acompanhamento de algum educa-

dor fisico.

Vou listar para vocés algumas suplementacdes que auxil-

larao voceé a

CLINICA DR.THAEL PIRES



Suplementos

1. Spirulina

E uma alga rica em vitaminas e minerais, além de ter um
alto valor proteico. Para fins de emagrecimento pode ser
utilizado , antes das principais refeicoes

(café, almoco e janta).

2. Chlorella

Também é uma alga rica em nutrientes e tem como prin-
cipal objetivo desintoxicar o organismo, ja que ela se liga
a toxinas corporais e depois € excretada. Dose recomen-

dada na forma po:

3. Morosil
Extraido da casca da laranja vermelha Moro, da Itélia. Tem
acdo contra as células de gordura, principalmente ab-

dominal. Dose recomendada:

CLINICA DR.THAEL PIRES



4. Garcinia

Auxilia no controle do apetite e contém em sua com-
posicao o acido hidroxicitrico, capaz de atuar no metabo-
lismo de gorduras e carboidratos.

Dose recomendada:

5. Picolinato de Cromo

Auxilia a emagrecer pois aumenta a sensibilidade da in-
sulina, favorecendo a saciedade, controlando a fome e
melhorando a funcdo muscular.

Dose recomendada:

6. Gymnema

E uma planta medicinal com beneficios de controlar o
aclcar no sangue, promovendo diminuicdo da fome e
aumentando a saciedade.

Dose recomendada:

/. L-Carnitina

E um aminoécido que é capaz de agir no metabolismo
das gorduras aumentando a sua oxidagao, ou seja, auxil-
iando a elimina-las do corpo.

Dose recomendada:

CLINICA DR.THAEL PIRES



Vocé ja deve ter ouvido falar que o stress é um problema
para a saude. Ele pode ser causador de
, e . Com a gordura corporal néo

poderia ser diferente.

Se vocé estd estressado, angustiado ou deprimido, isso
influenciara diretamente no seu ganho de peso - gracas a
um hormoénio chamado , ele é produzido cada
vez que vocé estad passando por uma situacdo de estres-
se. Esse horménio é responsavel por muitas acdes no seu
corpo, mas principalmente por

e . Portanto, vocé deve

manter o seu cortisol bem equilibrado.

Para isso, o ideal € que vocé aprenda a lidar com seus
niveis de ansiedade, estresse e alteracdes de humor.
Saiba identificar fatores que fazem gatilho para esse tipo

de situacao e trabalhe para bloquea-los.
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Stress

Existem muitas praticas que auxiliam

a , COMO:

> Meditacgo
> loga

> Oracgoes
> Mantras

> Técnicas de respiracao e postura

Além de suplementos da

CcCOMmo as ervas:

> Ashwaganda
> Rhodiola
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Conhecido como nosso 2° cérebro,

Aqui no intestino vivem milhdes de bactérias “boas” e
“ruins” que ficam disputando entre si. O que comemos

influencia diretamente nesse equilibrio da flora intestinal.

Se mantemos uma dieta a base de alimentos de alto
indice  glicémico, inflamatéria e a base de
industrializados, vamos propiciar o crescimento das
bactérias “ruins”, gerando um desequilibrio dessa flora -
e acredite, isso vai influenciar o seu apetite e
principalmente o seu humor, pois € aqui no intestino que

também é produzida grande parte da serotonina,

CLINICA DR.THAEL PIRES



Alimentos que irao

Oleo vegetais refinados
Leite de vaca
Carboidratos refinados
Embutidos

Acucares no geral
Gorduras trans

Alcool

Alimentos que vao

Vegetais frescos: beterraba, vegetais cruciferos
(bréocolis, couve de Bruxelas, couve flor), verduras
escuras e folhosas (couve, espinafre), cebola, ervilhas,
saladas verdes, abdbora.

Frutas vermelhas

Ervas e especiarias: acafrdo, gengibre, manjericao,
orégano, tomilho, além de chéa verde e café organico

Probiodticos: Kefir, logurtes, Kombucha
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Durma bem e conseguiras emagrecer. Durma mal e vocé
terd dificuldade em perder esses quilinhos tao
indesejaveis.

Uma boa noite de sono é quando as horas que vocé
dormiu foram de qualidade e vocé atingiu a fase
profunda do sono. Para o sono, qualidade conta mais que

quantidade.

A e o sao
, que somente sdo produzidos se
dormimos bem e atingimos a fase profunda do sono.
Quando nao temos uma boa noite de sono reparador,
ndo ha a producao adequada desses hormonios e vocé
amanhecerd com mais cortisol (o hormdnio do stress,
lembra?), além de passar o dia seguinte com maior

apetite, episédios de compulsao e irritabilidade.

CLINICA DR.THAEL PIRES



Habitos para uma boa noite de sono:

Usar éleo de lavanda

Uso de luz vermelha, evitar o uso de luz azul/branca

(celular, tablet, tv)

Suplementacdo de melatonina

(evitar o uso de doses altas)
Chéas de valeriana, camomila, erva cidreira

Evitar cafeina, bebidas a base de cola, tabaco e chas

estimulantes como o ché verde, preto, etc.

Temperatura um pouco mais fria (entre 16 e 21 graus)
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33 dicas rapidas para vocé

Planeje sua atividade
fisica e coloque-as
em um calendario

Adicione variedade
a sua rotina

Exercite-se com
mais pessoas,
convide amigos!

Beba muita dgua

Coma mais fibras

Faca atividade fisica
de manha

Promova a mudanca
dentro do seu
orcamento

Deixe a balanca de
lado

Leve seus proprios
lanches

Faca pelo menos
80% de suas
refeicbes em casa

Nao deixei que viagens
atrapalhem seus
esforgos e sua rotina

Escolha uma boa
playlist de musica

Incorpore
levantamento de peso

Aumente a ingestao
de proteinas

Armazene lanches
saudaveis em casa
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Coma devagar

Reduza o tamanho
do seu prato e das
suas porcoes

Priorize as primeiras
refeicdes do seu
dia! comece bem!

Informe aos seus
amigos dos seus
planos e mudancas

Seja ativo e nao
fique ocioso

descubra se vocé esta
com fome ou com
vontade de comer

Nao va ao
supermercado de
estdmago vazio

Adicione temperos
termogénicos

Nao beba calorias

Tire fotos e
acompanhe o seu
processo

Defina e va atras de
um objetivo

use dleos essenciais
para conter desejos

Promova trocas
saudaveis

Faca um detox

Lembre-se: isso é uma
maratona, nao uma
corridal

Nao faca
refeicdes-recompensas

Durma mais

os fins de semana
também contam

CLINICA DR.THAEL PIRES



Vocé teve acesso ao compilado de contedudos que
norteiam nossos tratamentos de saude na Clinica Dr.
Thael Pires. Com consciéncia e disciplina, é possivel fazer
boas escolhas e cultivar uma qualidade de vida boa de
verdade. Com disposicdo, energia, leveza e atencao

plena.

Espero que este conteiddo seja util na sua rotina.
Lembre-se: a direcdo é mais importante que a
velocidade. Ps.: Parte da venda deste e-book serd
revertida em doacgao de EPI's para Unidades de Pronto

Atendimento do Estado do RS contra a Pandemia do
COVID-19.

Estamos de portas abertas para te receber na nossa

clinica. Para mais informacdes, ligue ou acesse:

8 (51) 99905.5655 clinicadrthaelpires
@) clinicadrthaelpires

Atenciosamente,
Dr. Thael Pires

CREMERS 38.489 ‘

CREMESP 170.110




