


flfinal, é melhor lanchar ou
jantar a noite?

Essa é uma ddvida muito comum no consultorio. Por isso, resolvemos
fazer esse e-book para te explicar qual é a melhor forma de se
alimentar a noite e ainda colocamos 30 receitinhas gostosas e

saudaveis para te ajudar a incrementar sua rotina.

Vocé ja deve ter ouvide por ai que nao se pode comer
carboidratos a noite e que nao se deve comer comida no jantar. O
melhor seria um lanche, por ser mais “leve” e menos caldrico. Ou que a
noite s6 se deve comer uma sopa ou que ¢ melhor pular o jantar ou sé
tomar um cha, se vocé busca emagrecer.

Isso é uma crenga popular, quase mistica, em que se fazer a refeigdo
a noite engorda mais do que em qualquer outra hora do dia. E, com
isso, fazemos escolhas erradas que atrapalham o processo de
emagrecimento e a qualidade do sono, tdo fundamental para a nossa
saude.

E a realidade é exatamente o contrario. Fazer um lanche a noite néo é
uma boa opgao e comer comida nesse horario seria a melhor
estratégia tanto para emagrecer, quanto para a sua saulde e para a
qualidade do seu sono. E eu vou te explicar por qué.

E mais um ponto importantissimo: no café da manha e no lanche da
tarde ja iremos comer um lanche. Certo? A ideia ndo é que vocé pare
de comer lanches. E que vocé diminua. J4 que normalmente fazemos
lanche uma ou duas vezes ao dia, o ideal é que vocé coma comida no
almoco e no jantar. Combinado?
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3) A refeigcao com comida tem melhor digestibilidade do que o consumo de lanches.
Ou seja, melhora a qualidade do seu sono.

Comer comida de verdade, como: arroz, feijdo, frango, ovo ou peixe (menos carne
vermelha), legumes tem uma digestibilidade melhor do que consumir os lanches. Isso
porque nos lanches é comum ter farinha de trigo (pdo, bolacha, biscoito, torrada), leite,

queijo e embutidos que sao alimentos de dificil digestao.
Consumir esses alimentos antes de dormir podem causar refluxo, azia e ma digestao.

Além disso, prejudicam a qualidade do seu sono. Por mais que vocé perceba em

alguns momentos que consegue dormir, a qualidade do seu sono é diminuida.
Sempre que vocé se alimenta vocé esta dando trabalho para o seu corpo. E a noite é 0
momento que o seu corpo deve descansar e fazer os reparos necessarios ao bom
funcionamento dele. Logo, comer lanches antes de dormir pode prejudicar todos
€SSes processos.

Voce ja ouviu falar do ciclo ou ritmo cicardiano? Ele nada mais é do que o periodo de
24h que o seu corpo se baseia para fazer as suas atividades. De manhd, nosso
hormonio CORTISOL esta mais alto, nos deixando alerta. De tardezinha bate mais
aquele cansago né? E o cortisol ficando baixinho e a MELATONINA que um outro
hormonio que nos ajuda a relaxar para dormir. E eles vao ser muito importantes para
sua alimentacédo, de manha o nosso corpo apresenta: maior atividade metabdlica,
menor resisténcia insulinica, uma maior termogénese, menor elevagao sanguinea de
lipidios apds comer dentre outros beneficios.

De noite, com um metabolismo mais lento, precisa-se comer em menor QUANTIDADE
mas ndo em menor QUALIDADE, como acontece quando se substitui a refei¢ao pelos
lanches.

Por conta do ciclo circadiano, também precisamos escolher alimentos com um
menor indice glicémico para comermos a noite. Isso porque alimentos de alto I1G
diminuem a producao da melatonina. Por mais que vocé consiga dormir, por estar
cansado ou por ter comido muito, € mais dificil chegar ao estagio do sono REM que é
0 mais reparador e o que confere mais saciedade.
Por isso, EVITE: pao, tapioca, torrada, bolacha, biscoito dgua e sal, biscoito recheado,
nhoque, macarrao, lasanha, doces, sorvete, chocolate a noite.

Cuidado também com o café. Consuma café até no maximo 8 horas antes do sono
(ex: se vocé dorme as 22:00, consuma até as 14:00) porque atrasa o reldgio bioldgico,

assim como a exposigao excessiva a luz branca (celular, computador..).



4) A refei¢dao com comida é rica em nutrientes, vitaminas, minerais e antioxidantes
que irdo ajudar a nutrir o seu corpo e melhorar o seu metabolismo.

A refeicdo tem mais nutrientes porque tem maior variedade de alimentos em sua
forma natural, € sempre bom combinar uma fonte de cereal integral, legumes, verduras
e uma boa proteina. Assim vocé garante vitaminas, minerais, energia e saciedade que
vocé precisa para ter um bom funcionamento do seu corpo e do seu metabolismo.
Fazer refei¢des pouco caléricas e muito processadas ndo irdo garantir que vocé
emagreca ja que nesse caso Vocé ndo consumira as vitaminas e minerais necessarios
para o bom funcionamento do seu corpo. E junto com eles diversos aditivos que s6
pioram esses processos.

5) A refeigao com comida é livre de aditivos quimicos como conservantes, corantes,
aromatizantes, realgadores de sabor, sal e agicar, que sao comuns nos lanches e
processados.

E esses aditivos, como vocé deve saber, ndo fazem bem a nossa satde.
Sempre que fazemos um lanche, consumimos alimentos processados como farinha
de trigo (pdo, biscoito, bolacha, torrada), queijos, iogurtes, embutidos, requeijéo.
TODOS esses alimentos tem adi¢do de aditivos quimicos como falei acima e tem
menor quantidade de nutrientes. Porém, ndo é que vocé ndo possa mais comer esses
itens. Mas vocé deve diminuir ja que vocé provavelmente ja os consome no café da
manha e/ou almogo.
0Os embutidos (mortadela, blanquet, presunto, salame, peito de peru, salsicha,
linguiga...) estdo associados a um aumento de 20% no desenvolvimento de cancer. Por
isso, sdo o Unico grupo de alimentos que peco realmente para 0 meu paciente evitar.
Outro produto que ndo tem mais a mesma qualidade de antes é o leite de vaca. Essa
qualidade vai variar de acordo com o estilo de vida da vaca e a qualidade da sua
alimentacdo. Hoje as vacas ficam enclausuradas, induzidas a produzir leite o ano
todo, com ragdo transgénica. Com isso aquele leite que a nossa avd consumia néo é
mais 0 mesmo que consumimos hoje. Por isso, dé preferéncia ao leite organico ou
leites vegetais (de améndoa, de coco, aveia, amendoim...).

Por isso, como voce ja ird consumir lanches no café da manha e/ou lanche da tarde,
evite no horério da noite.












0l4, tudo bem? Meu nome é Alaine
Victorino e sou estagiaria da
Juliana ha mais de 1 ano. Sou

recém formada em nutrigao pela
UNIRIO.

Atuei em atendimento ambulatorial

com doentes renais cronicos e sou

apaixonada por materno infantil e

saude da mulher.

Eu acredito que quando, de que forma, o que e com quem comemos é
um momento de nutrir muito mais do que o corpo, mas também, de
nutrir sentimentos, momentos, relacionamentos e propdsitos.

Seja por uma comorbidade, por baixa estima, pelo desejo de ter um
estilo de vida saudavel, pelo sonho de engravidar, pelo amor em
querer ensinar seu bebé a se alimentar bem e tantos outros objetivos
que vocé quis procurar ajuda profissional, ndo é?

Por isso, 0 que me nutre € ajudar vocé a alcangar o seu objetivo!
Meu propdsito é construir um relacionamento de honestidade com
meus pacientes e fazer com que a nutrigdo mude vidas!
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https://www.tudoreceitas.com/receitas-de-abobrinha-5808/
https://www.tudoreceitas.com/receitas-de-peito-de-frango-5875/
https://www.tudoreceitas.com/receitas-de-pimentao-2018/
https://www.tudoreceitas.com/receitas-de-cebola-5807/
















— f\w ,\.,.«

7

Wi






















Dieta cetogénica, da proteina, low carb, da sopa, do suco verde.
No primeiro momento, parece que elas serdo o resultado do seu
problema. Mas a realidade é outra. Sabe por qué?

prazo. Voceé faz por um periodo e depois quando volta a uma

Dietas restritivas fazem com que vocé nao consiga faze-las em longo
alimentagao normal recupera todo o peso perdido.

Restrigdo propicia a compulsao. Excluir um grupo da tua alimentagéo

@ faz com que vocé fique sonhando com ele e depois coma tudo o que
nao comeu.

@ Vocé ndo muda os seus habitos alimentares e nem a sua mente. Logo
vocé volta aos seus habitos anteriores e recupera o peso perdido.

Por isso, ndo uso a palavra “dieta” no meu consultério.
& 0 que essa simples palavra te remete?

Restricdo, sofrimento, fome, prazo para comegar e para terminar, comida sem
graga...

Trabalho reprogramando seus habitos alimentares enraizados tornando-os

mais saudaveis. E como fago isso? Te ensino como se alimentar, organizar

sua rotina, a comprar os alimentos além de prescrever um plano especifico

para voceé. Esse plano iremos fazer juntas, de acordo com a sua preferencia
alimentar, que caiba na sua rotina e no seu bolso.

-,O\' Perder peso ndo é uma tarefa simples. E, manter o peso

perdido, acaba sendo um desafio maior ainda. E, para isso
B estou aqui. Para ser teu brago direito nessa caminhada.


http://www.juliananigri.com.br/

A primeira consulta demora em média 60-90 minutos e subsequentes 60 minutos.

» Vamos conversar detalhadamente sobre a sua rotina alimentar, os alimentos
que consome e sobre as suas preferéncias. Quero entender a fundo sua rotina
alimentar e relagdo com a comida.

» Como esta a sua salide? Tem alguma patologia? Usa algum medicamento?
Sente algum desconforto, como: enxaqueca, gastrite, insonia, constipagao.
Iremos conversar a respeito.

 Facgo sua avaliagao em uma balanga de bioimpedancia que mede seu peso e %
de gordura. A partir do diagndstico nutricional vamos tragar seu obijetivo.

» Em seguida vou elaborar um planejamento alimentar todo calculado feito
especialmente para voceé. Esse plano tera todas as suas refei¢oes, os horarios
e os alimentos com a quantidade que vocé deve consumir.

E as demais consultas?
» Serdo marcadas em 30-45 dias ou de acordo com a necessidade do paciente.

Esse acompanhamento é fundamental para que vocé chegue ao seu objetivo
final.

» Nas demais consultas, iremos fazer os ajustes no planejamento alimentar, a
avaliacao antropomeétrica e iremos mapear suas principais dificuldades e como
vence-las.

Diferenciais:
Ava“aqﬁo Aplicativo E-boo!(
P wmg ©OM cadastro do plano com receitas
. antropomeétrica . L.
bal \ alimentar para que El@ saudaveis,
em _u'_m a Aan(;.a ‘ vo@ possa acessar de == praticas e
de bioimpedancia = Iquer lugar!
quaiquer lugar: saborosas.
Participar da Dicas de Um planejamento
minha lista de restaurantes elaborado e
transmissao com saudaveis e g calculado
novidades deliciosos para especialmente

semanais. vocé conhecer. para VOCE!


http://www.juliananigri.com.br/

Finalizamos esse e-book com uma frase que gosto muito:
"Uma grande jornada comega com um pequeno passo. Mas
cuidado, com este passo: é o mais importante”.

Esperamos que esse e-book te ajude trazendo opgdes de
doces mais saudaveis e menos caldricos para vocé consumir no

seu dia a dia, e com isso sua alimentagao fique mais saborosa e
saudavel.

Experimente as receitinhas e me mande uma foto dizendo o
que achou! Vou adorar saber.

Aproveite e me siga nas redes sociais e fique por dentro
das novidades sobre alimentagao e saude.

Um abraco nuitritivo,
Juliana Nigri e fllaine Victorino.
i\ (21) 96659-2517
(™ juliananigri@gmail.com
() Barra da Tijuca e Largo do Machado
www.juliananigri.com.br
(@) @juliananigri.nutri
««» Juliana Nigri - Nutricionista Esportiva

M Clique nas imagens para me achar nas redes sociais e no
simbolo do Whatsapp para entrar em contato.


http://www.juliananigri.com.br/
https://web.facebook.com/juliananigrinutri
https://www.instagram.com/juliananigri.nutri/
https://wa.me/message/N4VUOVDTSWQOO1

