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UM CAMINHO SEGURO PARA TODOS




( PREFACIO )

Oi, eu sou a Dayana, tenho 38 anos,
e sou apaixonada por nutrigao e
pela pratica de atividade fisica.
Desde a adolescéncia, pratico
exercicios regularmente e,

ao longo da minha vida,

aprendi que a alimentacao é um
dos pilares fundamentais para

a saude, especialmente para
quem, assim como eu, lida com
doencgas autoimunes, crénicas e
sensibilidades alimentares.

A vida me mostrou, dia ap6s dia, o quanto boas
escolhas podem melhorar nossa saude fisica e
emocional. JA experimentei varias modalidades
esportivas, como natacao, boxe e spinning, e
hoje, sou atleta de corrida de rua, faco
musculacdo e pratico yoga. E, mais do que isso,
compreendi que a nutricao, aliada a pratica
regular de atividades fisicas, € um caminho
seguro para uma vida com mais energia,
disposicdo e bem-estar.



Neste eBook, reuni o que acredito, o que estudo
e as experiéncias que ja vivi para ajudar vocé a
estruturar uma vida mais saudavel. Vamos falar
de longevidade, da importancia da dieta
mediterranea, de como é possivel ser saudavel
gastando pouco, e como pequenos habitos
diarios podem fazer uma grande diferenca.
Discutiremos ainda a importancia de uma
alimentacao equilibrada para a saude das
criancgas, os beneficios da pratica de exercicios,
como combater o desperdicio de alimentos e
como a cor no prato pode trazer mais saude.
Além disso, trago uma receita especial de mini
bolo de banana funcional que vocé vai adorar!

Se vocé estda em busca de uma vida mais
equilibrada, com mais saude e qualidade de vida,
este eBook é para vocé.

Tenho certeza de que cada dica aqui pode trazer
beneficios tanto para o seu corpo quanto para a
sua mente.

Atualmente, estou no quinto periodo de Nutrigcao
na Faculdade Pitagoras e sou muito grata a todos
que me apoiam nessa jornada. Espero que esta
leitura inspire vocé a viver de forma mais
saudavel e com longevidade, pois viver com
qualidade e saude € uma realidade acessivel,
repleta de possibilidades.

Desejo a vocé uma otima leitura e que aproveite
cada tépico deste eBook!
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LONGEVIDADE:
VIVER BEM COM
MENOR IMPACTO
DA IDADE

Vocé ja parou para pensar nessa palavra,
longevidade?

Ja se perguntou por quantos anos quer viver
neste mundo?

No dicionario, longevidade é definida como a
longa duracédo da vida ou a qualidade de viver
por muito tempo.

Mas, quando falamos em longevidade, nao é
sO sobre viver muitos anos, e sim sobre como
viver esses anos bem e com menor impacto
da idade.

Cuidar da saude no presente é investir em
uma vida longa e de qualidade. Viver melhor
envolve habitos sauddaveis, como uma
alimentacao equilibrada, a pratica regular de
atividades fisicas e o cuidado com o bem-
estar mental. Além disso, cultivar momentos
de descanso e alegria pode fazer toda a
diferenca para garantir uma vida mais
saudavel e cheia de vitalidade por muitos
anos.

Acredito também no poder do amor-préprio.

Se ame todos os dias, a ponto de cuidar de vocé da
melhor forma possivel.




MENTE SAUDAVEL, CORPO

SAUDAVEL: ,
UM AUTOCUIDADO NECESSARIO

Cuidar da mente e do corpo vai muito além de
comer bem e fazer exercicio. Os dois estado
super conectados! Quando a cabeca esta
tranquila, o corpo responde melhor.

Aqui vao algumas dicas para manter esse
equilibrio:

1. Alimentacdo e Bem-Estar
Uma dieta equilibrada nao sé nutre o corpo,
mas também afeta o humor e a saude mental.

2. Mova-se com Alegria

A atividade fisica ndao precisa ser uma
obrigacao. Escolha algo que vocé realmente
goste! Pode ser dancga, yoga, corrida ou até
um passeio no parque. O importante € se
mexer e se divertir enquanto faz isso. Assim,
vocé libera endorfinas e fica mais feliz.

3. Conexao interior
Reserve alguns minutinhos do seu dia para
meditar ou fazer uma oracao.

Isso pode trazer calma e clareza para a sua
mente. Esse tempo para vocé mesmo € uma
6tima forma de se conectar com sua
espiritualidade e encontrar um pouco de paz no
meio da correria.



4. Conexdes Sociais

Manter relacdes saudaveis com amigos e
familiares é vital para o bem-estar mental.
Conversar, compartilhar experiéncias e
apoiar-se mutuamente pode aumentar a
sensacao de pertencimento e felicidade.

5. Cuide do Sono

Uma boa noite de sono é crucial para a saude
mental e fisica. Estabeleca habitos que
favoregcam o sono, como evitar telas antes de
dormir e criar um ambiente tranquilo e
relaxante.

Cuidar da mente e do corpo € essencial para
uma vida equilibrada e feliz. Pequenas
mudanc¢as no dia a dia, como comer bem, se
movimentar e tirar um tempo para relaxar, ja

fazem uma grande diferenca. Lembre-se,
cuidar de vocé é o melhor investimento!




AGUA: ESSENCIAL
PARA A VIDA!

A dgua é fundamental para o bom
funcionamento do corpo e é o
principal componente do organismo
humano, representando cerca de
60% a 70% do peso corporal.

Ela é vital para praticamente todas
as funcbes do corpo: desde a
regulacao da temperatura,
transporte de nutrientes e oxigénio,
até a eliminacdao de toxinas.

Quando nao ingerimos a quantidade
adequada de agua, o corpo comeca
a dar sinais como boca seca,
cansacgo, tontura e até problemas
digestivos.

Como incluir mais dgua no dia a dia?

Tenha sempre uma garrafinha por
perto.

Adicione rodelas de limao ou
laranja para dar um sabor
especial.

Beba um copo de dgua ao
acordar. .
A quantidade recomendada varia,
mas a media gira em torno de 2
litros para adultos. O calculo é
simples, 35ml x seu peso.




ALIMENTACAO E ATIVIDADE FISICA:
MAIS ENERGIA NO DIA A DIA

Alimentacao e atividade fisica andam juntas e sao
essenciais para uma vida mais equilibrada, saudavel
e feliz.

Essa combinacdo € a base para uma vida de
qualidade.

Quando unidos, eles potencializam os beneficios um
do outro, promovendo mais disposi¢cdo, bem-estar e
prevenindo diversas doencas.

Comer bem e se movimentar ajudam a manter o
corpo ativo.

Quando vocé se alimenta corretamente, o corpo
recebe os nutrientes de que precisa para funcionar
melhor, e a atividade fisica permite que vocé use
essa energia de forma saudavel.

Na alimentacao, € muito importante consumir todos
os grupos alimentares:

carboidratos, proteinas, gorduras boas, vitaminas e
minerais. Esses sdo conhecidos como
macronutrientes e micronutrientes.




Macronutrientes:

* Carboidratos: A principal fonte de energia.
Exemplos: arroz, batata-doce, pao, aveia, frutas.

* Proteinas: Importantes para a construgcao muscular
e recuperacao. Exemplos: carne magra, frango, peixe,
ovos, ovos, feijao.

* Gorduras boas: Essenciais para fun¢gdes hormonais e
protecao do coracdo. Exemplos: abacate, azeite de
oliva, castanhas, nozes, peixes como salmao e
sardinha.

Micronutrientes

« Vitaminas: Necessarias para varias func¢des do
corpo, como fortalecimento do sistema imunoldégico e
saude da pele e dos olhos. Exemplos:

* Vitamina C: Presente em frutas citricas como
laranja, limao, morango e kiwi.

* Vitamina D: Encontra-se em peixes gordurosos,
ovos e também é obtida pela exposicao ao sol.

* Minerais: Fundamentais para a formacgao de ossos,
dentes e funcionamento adequado dos musculos.
Exemplos:

* Calcio: Presente em leite, queijo, iogurte e
vegetais de folhas verdes.

* Ferro: Encontrado em carne vermelha, feijao,
espinafre e grao-de-bico.

Ambos sdo essenciais para a salde, e uma dieta
equilibrada deve incluir uma boa variedade de

macronutrientes e micronutrientes para garantir que o
corpo tenha tudo o que precisa para funcionar bem!




Falar sobre a pratica de atividades fisicas vai além de
melhorar o condicionamento; ela também influencia
diretamente a forma como o corpo utiliza os
nutrientes que vocé ingere.

Inclua atividades que vocé goste na sua rotina, seja
uma caminhada ao ar livre, um treino funcional ou
uma aula de danca. O importante é se movimentar
regularmente.

Beneficios:

e Melhora o condicionamento
e Ajuda a controlar o peso

e Fortalece o coracéao

e Aumenta a energia

e Reduz o estresse

e Melhora o sono

e Fortalece musculos e 0ss0s
e Aumenta a imunidade

e Previne doencgas crbnicas

e Aumenta a autoestima

Como comecgar?

Comece devagar e va aumentando aos poucos.
Pode ser uma caminhada curta, subir escadas ao
inveés do elevador, ou até dancar em casa.

O importante é se movimentar!

Alimentacao e atividade fisica sdo dois pilares
essenciais para uma vida equilibrada e saudavel.

Cuidar desses dois aspectos € o caminho para um
corpo mais forte, uma mente mais tranquila e uma
vida com mais qualidade




A NOVA PIRAMIDE ALIMENTAR E UM GUIA SIMPLES E
CONFIAVEL PARA AUXILIAR NA ESCOLHA DE UMA
DIETA SAUDAVEL

Vinho tinto: opcional
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DIVIDA SEU PRATO EM QUATRO PARTES!

e Separe duas parte para a salada (hortalicas
e legumes).

* Reserve uma parte para o carboidrato

e Na parte que restou, divida entre proteina
animal e vegetal.

protéina vegetal
i

j ¢




CORESNA
ALIMENTACAO:
QUANTO MAIS CORES,
MAIS SAUDE!

Vocé ja percebeu como as cores dos
alimentos chamam atencao? Isso
ndo é por acaso! Além de deixar o
prato bonito, cada cor tem um papel
importante para a nossa saude!

Dicas para uma alimentacao mais colorida:

e Monte pratos com pelo menos 5
cores diferentes em nas
refeicdes principais

e inclua frutas e vegetais de cores
variadas no seu dia a dia, como
saladas e sucos naturais

e Quanto mais colorido, mais
nutrientes vocé esta colocando
no prato!




COMO ESTAO AS CORES
DO SEU PRATO?

FRUTAS E HORTALICAS BENEFICIOS

Cenoura, abébora, damasco, Fazem bem para
toranja, lim&o, manga, meldo, a pele, os olhos e
nectarina, laranja, mamao, L ° S'St?n‘la
,, ; imunolégico.
péssego e abacaxi.

LARANJA/
AMARELO

Ajudam a combater
o envelhecimento

EJ‘ Beterraba, repolho roxo, precoce, melhoram

(o] berinjela, amora, rr.nrtllo, a circulagio, a

a uva roxa e ameixa. T
protegem o coragdo.

g Pimentio vermelho, rabanete, Ajudam o coracdo,

d tomate, maca vermelha, péra melhoram a

s cacto, cereja, uva vermelha, toranja circulagédo e

2 4 vermelha e rosa, goiaba vermelha, protegem contra

">‘ framboesa, morango e melancia. doengas.

Tém agao anti-

S

g 8 Couve-flor, cebolinha, alho, inflamatoria e
- E gengibre, a!bo-Poré. c:abola, ajudam a regular a
E o banana, durido, jaca, péssego pressio e o
s branco e péra marrom. colesterol.




DA PARA SER
SAUDAVEL
GASTANDO POUCO

A verdade € que comer bem nao precisa ser
caro, sO exige um pouco de criatividade e
planejamento.

Aqui vao algumas dicas praticas para vocé
manter uma alimentacdo saudavel sem
pesar no bolso:

Aposte nos Alimentos da Estacao
Compre a Granel

Planeje suas Compras

Aproveite Ofertas

Aprenda a Conservar Alimentos

Use Integralmente os alimentos
Aposte em ingredientes que vocé pode
usar em diferentes pratos

e Cozinhe Mais em Casa




SAUDE PARA CRIANCAS:
SEJA UM EXEMPLO QUEM AMA CUIDA

As criancas aprendem muito pelo exemplo.

Mostre habitos saudaveis, como comer bem
e se exercitar, e elas vdao querer seguir seus
passos.

Garantir que as criancas tenham habitos
saudaveis desde cedo é fundamental para o
crescimento e o desenvolvimento delas.

Isso inclui oferecer uma alimentacao
balanceada, incentivar a pratica de
atividades fisicas, optar por lanches
saudaveis, garantir uma hidratacao
adequada, evitar agucares e alimentos
industrializados e, sempre que possivel,
comer em familia.




DESPERDICIO DE ALIMENTO:
PENSANDO NA
SUSTENTABILIDADE

Desperdigcar comida € um problema sério que
afeta o meio ambiente e a sociedade. Aqui estao
algumas razdes para vocé se importar e como
pode fazer a diferenca:

Por que Evitar o Desperdicio?

Impacto no Meio Ambiente: Jogar comida fora
significa também desperdicar agua, energia e
recursos. Quando os alimentos apodrecem em
aterros, liberam gases que prejudicam o clima.

Fome no Mundo: Enquanto milhdes de pessoas
passam fome, jogamos comida fora. Reduzir o
desperdicio pode ajudar a garantir que mais
pessoas tenham acesso a alimentos.

Economia: Desperdicar comida € como jogar
dinheiro fora. Comprando s6 o que vocé precisa e
aproveitando tudo o que compra, vocé pode
economizar bastante.



Como Evitar o Desperdicio?

Alimentos: Escolha alimentos frescos em vez de
processados.

Planeje suas Compras: Faca uma lista de compras
antes de ir ao mercado e compre apenas 0O que
precisa. Isso ajuda a evitar compras por impulso.

Aproveite as Sobras: Use sobras para criar novos
pratos. Arroz que sobrou pode virar um bolinho ou
uma sopa. Seja criativo!

Transforme Restos em Adubo: Em vez de jogar restos
de comida no lixo, use-0s para enriquecer a terra.
Isso ajuda a reduzir a quantidade de lixo e ainda
beneficia suas plantas.

Converse e Compartilhe: Fale sobre a importancia de
reduzir o desperdicio com amigos e familiares.
Quanto mais pessoas souberem, melhor!

Sustentabilidade e menos desperdicio de alimentos
andam juntas.

Com pequenas mudanc¢as no dia a dia, a gente ajuda o
meio ambiente, cuida do planeta, combate a fome e
ainda economiza. Vamos juntos nessa?




PREVENGAO DOENCAS
0S RISCOS DE UMA MA
ALIMENTACAO

Uma alimentacdo ruim pode causar:

e Obesidade

Diabetes tipo 2

Doencas cardiacas
Hipertensao

Colesterol alto
Problemas digestivos
Cancer

Osteoporose

Doencas hepaticas
Deficiéncias nutricionais

Uma alimentacéo balanceada é super importante para
ficar saudavel e evitar doencas.

Escolher os alimentos certos pode fazer toda a
diferenca na sua saude. Confira algumas dicas para
prevenir doencas através da comida:




Frutas e Verduras: Inclua mais no seu prato para
obter vitaminas e fibras.

Graos Integrais: Prefira arroz integral e aveia,
que ajudam na digestao e mantém a saciedade.

Proteinas Magras: Opte por carnes magras,
peixe, legumes e tofu para fortalecer os
musculos.

Gorduras Boas: Adicione abacate e azeite de
oliva a sua dieta para cuidar do coracao.

Menos Aclcar e Sal: Evite alimentos processados
e leia os rétulos para ficar atento ao que
consome.

Hidratacdo: Beba bastante dgua e evite bebidas
acucaradas.

Pequenas mudancgas na alimentacao podem fazer
uma grande diferenga na sua saude e ajudar a

prevenir doencas. Comer bem € um passo
importante para viver melhor!




UMA DIETA INCRIVEL!
MEDITERRANEA

Neste e-book, compartilho minha experiéncia
com a alimentacao saudavel e como a dieta
mediterranea se tornou uma escolha
importante na minha vida.

A dieta mediterranea se inspira nos habitos
alimentares tradicionais de paises que ficam ao
redor do Mar Mediterraneo.

Ela € baseada principalmente em alimentos
frescos e naturais, como frutas, legumes,
graos integrais, azeite de oliva, peixes e nozes.
Carnes vermelhas e laticinios sdo indicados
com moderacao nessa dieta.

E considerada uma das dietas mais saudéaveis
do mundo por seus beneficios para o coracao e
longevidade.

Diversos estudos mostram que essa dieta ajuda
a reduzir o risco de doencas cardiacas,
diabetes tipo 2, contribui para a manutencao
de um peso saudavel e melhora a saude
cerebral, favorecendo a longevidade. Isso a
torna uma excelente escolha para quem busca
um estilo de vida mais equilibrado e saudavel.

A simplicidade e a variedade dos alimentos na
dieta mediterranea fazem dela uma opc¢ao
acessivel e saborosa, sem a necessidade de
restricbes rigorosas.



SUGESTAO DE CARDAPIO DA DIETA MEDITERRANEA

CAFE DA MANHA

o1

logurte natural com mel e algumas nozes.
Frutas da estagdo (como banana ou maga).
P&o integral com azeite e tomate.

02

Aveia cozida com bebida de améndoas e maca.
Uma xicara de café ou cha.

03

logurte grego com granola e frutas.
Café ou cha.

04

Panquecas de aveia com banana e mel.
Um punhado de améndoas.

ALMOCO
01

Frango grelhado, cenouras sauté, arroz integral, feijdo e

salada com rucula, abacate e manga, azeite de oliva
extravirgem.

02

Arroz de brécolis (arroz misturado com brécolis cozidos e

alho).
Salada de tomate e pepino com azeite.
Frango ao forno com ervas.

03

Arroz integral com atum, cebola roxa e ervas.
Salada de alface com cenoura ralada e azeite.
Gréo-de-bico cozido como acompanhamento.

04

Salada de quinoa com legumes variados (pepino,
pimentao) e grao-de-bico.
Filé de peixe grelhado (como sardinha ou pescada).

JANTAR

01

Frango grelhado com liméao.

Legumes assados (berinjela, abobrinha, pimentao).
logurte com mel como sobremesa.

02

Omelete com espinafre e queijo.
Batata-doce assada.

Frutas da estagdo para a sobremesa.

(0]

Sopa de legumes.
Filé de peixe assado com ervas.
Brdécolis no vapor.

04

Almondegas de carne magra com molho de tomate.
Espaguete de abobrinha ou integral.
Salada de ricula com parmeséo.

(01

Aveia com leite de améndoas, mel e sementes de chia.
Uma fatia de melancia ou outra fruta da estagéo.

06

logurte natural com mel e granola.
Uma banana ou maga.

07

Smoothie de frutas (banana, morango) com aveia.
Torrada integral com abacate.

08

Panquecas de aveia com mel e morangos.
Uma xicara de café ou cha.

05

Salada de ricula com pera e nozes, com molho balsamico.

Espaguete integral com molho de tomate e manjericédo.

06

Salada de grédo-de-bico com tomate e pepino, temperada

com azeite.
Filé de frango grelhado.

07

Salada verde com azeite, limao e azeitonas.
Quinoa com legumes (abobrinha e cenoura).
Peixe grelhado com tempero de ervas.

08

Salada de frango grelhado com abacate, tomate e
azeite.
Cuscuz com ervas e legumes.

05

Frango ao forno com liméo e alecrim.
Arroz integral com ervilhas.
Abobrinha grelhada.

06

Peixe assado (como salméo ou tildpia) com ervas.
Puré de batata-doce.

Brdcolis no vapor.

07

Peito de frango assado com ervas.
Batata-doce assada.
logurte com mel e frutas vermelhas.

(01:]

Arroz integral com brécolis e cenoura.
Abobrinha grelhada.
Frutas secas como sobremesa.



RECEITA
MINI BOLO DE BANANA
FUNCIONAL

Ingredientes:

e 2 colheres de sopa de aveia ou
farelo de aveia

e 1 ovo

1 colher de sobremesa de
fermento em pd

Canela a gosto
1 banana madura

Modo de Preparo:
Pode ser feito no forno ou na air fryer.
Amasse a banana e misture com o ovo.

Adicione a aveia, o fermento e a canela, e
misture bem.

Despeje a massa em uma forma pequena.
Asse por 15-20 minutos no forno ou na air fryer
até dourar.

Pronto! Aproveite seu mini bolo de banana funcional!
Esse mini bolo de banana é uma 6tima opgao para um
lanche da tarde ou um café da manha saudavel!



PEQUENOS HABITOS,
GRANDES MUDANCAS

Vocé ja parou para pensar como pequenas
mudancas no dia a dia podem transformar sua
vida?

As vezes, a gente se sente sobrecarregado com
a ideia de fazer grandes mudangas, mas a
verdade é que comecar pequeno pode levar a
resultados incriveis.

Lembre-se: grandes mudanc¢as nao
acontecem da noite para o dia.

Ao adotar pequenos habitos de forma
consistente, vocé vai perceber que pode
alcancar grandes resultados ao longo do
tempo.

O importante é dar o primeiro passo e ir
ajustando conforme necessario. Cada
pequeno habito conta, e juntos, eles podem
transformar sua vida!
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