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Seja bem-vinda a terra dos Unicornios!
0 que sa6 UnicSinidy, Puda”

Unicornios sao doces, guloseimas, delicinhas que vocé acreditava que nao podia comer
guando estava de dieta. E vocé pode comer unicornios todos os dias! Acredite em mim!

Que alegria eu sinto em poder compartilhar agora o que eu vivo todos os dias com voceé.
Vejo milhares de pessoas tendo suas vidas transformadas, sem restricoes, recuperando o
prazer de viver,

Afinal de contas, sabemos que ao redor da mesa € onde nos dividimos os melhores
momentos. Vocé nao precisa mais se sentir presa a comida, ok?

Meu principal objetivo com este "guia pratico" € abrir os seus olhos para a possibilidade
de ter total controle sobre o seu peso, sem ter que restringir, na sua dieta, os alimentos
gue vocé ama.

Se vocé aprender apenas os conceitos basicos de nutricao, e como realmente funciona
a perda de peso e a queima de gordura, nao sera mais enganada por todas as "dietas da
moda" que vé por ai.

AqQui, neste guia, eu Nao vou encher a sua cabeca com muitos calculos de calorias e
porcentagens de gordura corporal. Direi apenas os conceitos basicos da Dieta Flexivel e
a contagem de “macros”.

Este guia dara uma base para vocé comecar a se afastar de uma vida de “efeito sanfona’,
culpa, e de um relacionamento negativo com a comida, na direcao de uma dieta bem
mais sustentavel e muito mais deliciosal

A Dieta Flexivel, também chamada de IIFYM (if it fits your Macros), pode trazer resultados
surpreendentes.

Prometo!

Entao, prepare-se!

O melhas, eilis oy, vis)

Liderando o caminho para que as mulheres encontrem a
liberdade nutricional, Paula é especialista em dieta flexivel,
estuda nutricGo nos EUA, palestrante, camped de biquini
WNBF nos EUA, e a mde de muitos unicornias. X

Ela venceu suas lutas com a alimentacdo e a perda de peso,
e ja ajudou mais de 3000 mulheres a fazer o mesmo com / \
seu curso, ‘Sua Ultima Dieta”. ,A
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O QUE SW?

Na maioria das dietas, o que importa € estar no controle da sua ingestao de calorias.

Com a Dieta Flexivel, nés usamos um aplicativo gratuito de celular para rastrear o que
comemos durante o dia.

Esse aplicativo mantém o controle de todas as calorias que ingerimos. Vocé
simplesmente digita o que comeu e o aplicativo cuida do resto.

Mas, em vez de focar em calorias, concentramos nossa atencao em algo chamado
"macros".

A palavra macros vem de [QaEle{elalPIdEliss) que sao os trés nutrientes que 0 NOSsO Corpo
necessita em grande quantidade para funcionar de forma eficiente.

Estes trés macronutrientes incluem:
- gorduras,
. carboidratos,
- proteinas.

Os macros sao a Unica fonte de onde vém as calorias.

E como vocé logo ficara sabendo, emagrecer € algo simples: coma menos calorias do
que seu corpo precisa e vocé queimara gordura!

Este conceito € chamado de "déficit calorico”.
A proposito, todos os outros nutrientes sao conhecidos como micronutrientes (micros).
Estes sdao vitaminas e minerais, mas nao possuem nenhum valor calorico.

Veja o grafico na pagina a seguir. Ele mostra os macros de todos os alimentos mais
comuns!



TABELA

CARBOS

o CARBOS +
Setealinatin=l PROTEINA
Arroz

Milho Feijao

Tapioca ,

Cuscuz L
Macarréo logurte

Aveia Leite desnatado
Frutas

Frutas Secas ArE

Batata Doce Grdo de bico
Batata Inglesa Lentilha
Inhame

Brécolis Edamame
Couve-flor Soja

Cenoura

Verduras

Abobora

Mandioca

Biscoito de arroz

Pipoca
Graos
Mel "\

Balas/gomas

DE MACROS
Pau,a GORDURAS

GORDURA +
Abacate
PROTEINA

PROTEINA
Manteiga
Ovos

Peito de frango SEIMERN Pasta de amendoim

Peixe Bacon
_ Gema
Carne bovina magra Chia
- : ii Castanhas
Queijo cottage (baixa Queijo cottage
Leite integral .
gordura) E Oleos
logurte integral
logurte grego "
& greg Queijos Azeite
Clara de ovo . :
Ricota Azeitonas
Peito de peru Requeijao
Whey (suplemento) Linguica Linhaca
Carne suina Maionese

Coxa de frango .
Leite de coco
Sobrecoxa

Asinha de frango Creme de leite

f/ R Donuts / Bolacha Recheada / Chocolate / Brigadeiro

Granola / Fritas / Salgadinhos de pacote / Sorvete / Bolo

CENCERELCIEN



https://drive.google.com/file/d/1NVfZel86iGYW-R_gngoqaIm7GZe9QAWJ/view

POR QUE CONTAF;%ACR S
en Lar?

Caloria € uma unidade de energia que fornece ao seu corpo a habilidade de usa-la para
funcionar apropriadamente.

Nutriente € uma substancia que fornece outras substancias necessarias para sua saude,
como gorduras, carboidratos e proteinas.

Nutrientes também podem ser vitaminas e minerais.
O gue vou dizer a seguir pode mudar sua vida...
Todas as calorias sao iguais, porque uma caloria €, na verdade... [SlagENeE[e]IER

Assim, as calorias de um biscoito serao processadas da mesma maneira
gue as calorias de uma macga.

A unidade de medida nao muda com a comida em que ela esta.

Entretanto, os nutrientes (gorduras, carboidratos, proteinas) nao sao criados de forma
igual, porque sao usados de forma diferente em nossos corpos.

Vocé esta se perdendo? Vamos simplificar ainda mais.

Basicamente, calorias sao calorias. E quando vocé quer perder peso, vocé tem que
controlar suas calorias. E simples assim.

As calorias de um pedaco de bolo sao tratadas da mesma forma que as calorias de um
peito de frango.

Nenhum grupo alimentar engorda, assim como nenhum grupo alimentar faz vocé
emagrecer.

Mas, € claro que vocé nao pode comer bolo o dia todo.

Quando conta seus macros, vocé esta simplesmente contando a quantidade total de
proteinas, carboidratos e gorduras que consumiu em cada periodo de 24 horas.

A ideia € criar um equilibrio saudavel entre os trés macros, para que vocé coma
proteinas, carboidratos e gorduras suficientes todos os dias.

Quando voceé faz isso, seu corpo funciona da melhor maneira possivel!



Focando no consumo de macros especificos para o seu corpo, de acordo com seus
objetivos vocé pode conquistar o seguinte:

- construir e/ou manter massa muscular magra;
- queimar gordura corporal;

-aumentar a energia e a vitalidade;

- satisfazer as necessidades nutricionais para o seu corpo funcionar bem.
Cada macronutriente realiza uma tarefa determinada. Veja:

- proteinas auxiliam na saude geral e na preservagao muscular;

- carboidratos sao a principal fonte de energia do corpo;

- gorduras ajudam a balancear e regular os hormonios.
Quando vocé foca em alcancar seus objetivos diarios de macros,

certifica-se de que eles estao cumprindo as funcdes especificas deles para manter o seu
corpo mais saudavel.

(@lelaale X T0N-TagleNelV4=ld ‘VOCE pode comer de tudo, mas nao tudo!”

Lembre-se que quando vocé foca em “bater” (alcancar) os
objetivos diarios dos seus macros, suas calorias
vao se somar automaticamente.

Contando macros, vocé pode personalizar sua dieta para incluir as comidas que vocé
ama na sua rotina diaria.

Esta € uma abordagem bastante sustentavel, porque vocé nao vai precisar restringir ou
rotular a comida como “boa” ou ‘ruim”, mas, sim, podera aproveitar qualquer comida
com moderacao, sem atrapalhar o seu progresso!



COM% K 7

Agora, eu vou explicar como vocé pode comecar a contar macros.

Esta € apenas uma breve visao geral, mas mostrara o que seria necessario para voceé criar
seu proprio estilo de vida flexivel.

E tudo o que voceé precisa € de um celular, uma balanca simples e uma forte vontade de
aprender.

Ah! E também fé neste processo! Isto € muito importante!

Vamos [a?

[.X3<}] CALCULE SEUS CALORIAS E MACROS.

Antes de comecar a contar seus macros, vocé precisa entender que a contagem de
macros Nnao € uma abordagem de “tamanho padrao”.

Cada corpo e cada pessoa necessita de uma proporcao e quantidade diferentes de
Macros.

Afinal de contas, somos unicos!

Mas vocé pode ter uma boa idéia de quantas calorias deve comer para queimar
gorduras.

Saiba que vocé precisa verificar constantemente como seu corpo esta reagindo as
calorias com que vocé o alimenta.

Vocé também pode consultar um(a) nutricionista aberto(a) a uma dieta flexivel, e ele(a)
nao tentara restringir alimentos especificos de sua dieta.

Alem disso, ofereco um treinamento completo, que mostra como encontrar as macros
corretas, fazer ajustes e lidar com todos os desafios que vocé pode enfrentar ao iniciar
este sistema.

Se voceé estiver interessada neste treinamento, falarei sobre no final deste ebook. .

Mas vamos encontrar um ponto de partida para vocé.

Use a seguinte calculadora on-line, chamada TDEE, para encontrar suas calorias e
divisao de macros.



Sua proporcao de calorias e divisao de macros sao determinadas pelos seguintes fatores:

Género (Gender)

Idade (Age)

Altura (Height)

Peso (Weight)

Nivel de atividade fisica (Activity)
Objetivos a serem alcancados

Calculadora Gratis (TDEE)

Pesar a sua comida usando uma balanca € essencial, se vocé quer ter sucesso na
contagem de macros.

Algumas pessoas preferem medir a comida usando xicaras ou colheres, mas este nao é
o meétodo ideal...

Sabe por qué? Se vocé estiver medindo manteiga com uma colher, havera
inconsisténcias na quantidade que vocé come.

Por exemplo: se vocé medir com uma colher de sopa, provavelmente ela tera de 10 a 20
calorias a mais, porque vocé estara medindo no "olhémetro".

Pode até nao parecer que ha uma grande diferenga, mas se voceé fizer isso 5-10 vezes ao
dia, serao de 50 a 200 calorias extras, e depois de uma semana isso pode chegar a
350-1400 calorias!

Se vocé usar uma balanca para pesar sua comida, nao havera margem para erro, porque
estara seguindo o numero que aparecer na balancga, todas as vezes.

Sua balanca nao precisa ser chique; ela sé precisa ser capaz de medir os gramas
digitalmente e com precisao.

para ver as balancas que eu recomendo.

E claro que, no comeco, pesar sua comida pode ser um pouco chato. Mas, lembre-se: a
contagem de macros funciona 100% das vezes em que € executada corretamente!

Tenha fé!

Agora que vocé sabe quais sao os seus objetivos diarios de macros, e que tem uma
balanca para pesar a comida, € hora de falar sobre como rastrear tudo isso.

Hoje em dia, existem muitos aplicativos para inserir o que vocé come durante o dia.


https://tdeecalculator.net/
https://lista.mercadolivre.com.br/pequenos-eletrodomesticos-a-cozinha-balancas/_TempoFrete_DiaSeguinte

Os dois mais populares sao MyFitnessPal e FatSecret. Vocé vai encontrar facilmente na
“app store” do seu celular.

Ambos sao bons, mas eu prefiro o MyFitnessPal, porque ele possui um banco de dados
maior.

Levara algum tempo para aprender a lidar com o aplicativo, mas depois de uma semana
ou duas vocé vai adorar o controle que ele oferece.

Vocé usara o aplicativo para inserir tudo o que comer durante o dia.

Vai rastrear até quando beliscar, ok? A metade da fatia de torrada, o pedaco de doce na
sua mesa, o agucar que vocé coloca no seu café, etc...

Se tiver calorias, rastreie-as no aplicativo! (vocé nao precisa rastrear temperos, café sem
acucar e bebidas sem calorias).

Geralmente, as pessoas estao de dieta acham que devem, simplesmente, eliminar os
alimentos que mais amam.

‘Cardapios prontos” sao apenas listas de coisas que vocé ndo pode comer, e uma
pequena lista de coisas que vocé pode.

Nao existem comidas milagrosas que irdo fazer vocé perder ou ganhar peso!

Por exemplo, todos os carboidratos, nao importa que sejam do brocolis ou dos biscoitos,
irao se transformar em glicose (agucar), que Nosso corpo utiliza como combustivel.

Diferentes tipos de carboidratos servem a diferentes propdsitos; entao, nenhum tipo de
carboidrato € “bom” ou “ruim”.,

Carboidratos simples, como os acucares encontrados no Gatorade, sao uma fonte de
energia rapida para pessoas durante a pratica de exercicios, enquanto que carboidratos
complexos, como a batata-doce, fornecem maior valor nutricional, como fibras e
vitamina A.

Mas nao se engane! O conteudo do nutriente e a qualidade da comida sdao muito
importantes.

Na verdade, eu a encorajo a focar a maior parte de sua dieta nos nutrientes e comidas
pouco processadas.

Eu estou simplesmente explicando que a quantidade que vocé come € muito mais
determinante nas mudancas gerais do seu corpo do que o tipo de alimento que vocé
come.



Assim como acontece na hora de gastar seu dinheiro, vocé tem a flexibilidade de
reorganizar a quantidade de macros que deseja consumir em cada refeicao para
conseguir acomodar seus compromissos e preferéncias pessoais.

Por exemplo, se vocé sabe que ira jantar fora, pode consumir
menos carboidratos e comidas gordurosas durante o dia, para aproveitar os macros
economizados no restaurante!

Com esta abordagem, vocé nao precisa mais ficar presa na mentalidade restritiva que
gera dietas de “tudo ou nada’”, e ciclos de compulsao alimentar.

Eu ensino as minhas alunas como "administrar’ suas comidas favoritas dentro do
‘orcamento de macros” (suas metas diaria de proteinas, carboidratos e gorduras) atraves
da

Eu recomendo que pelo menos 80% seja densa em nutrientes, deixando os outros 20%
para vocé se dar um carinho do mundo dos unicornios.

Eu acredito que praticar a moderacao € a chave para um estilo de vida balanceado (e
um estdmago feliz).

Restricao nao sobrevive por muito tempo!

Pode parecer mais dificil bater os seus macros quando vocé come fora, mas nao é
impossivel.

A contagem de macros € um estilo de vida que vocé pode levar para sempre. Por isso, é
fundamental para o sucesso a longo prazo que vocé pratique o habito de contar os
macros quando comer fora.

E importante notar que a maioria dos restaurantes nao fornecem as informacdes
nutricionais.

Aqui é onde a flexibilidade em cena!

Faca o download do grafico da pagina a seguir para ajuda-la a entender os tamanhos
das porgdes. Seguir essas diretrizes dara uma enorme vantagem ao comer fora.

Vocé nao vai ser 100% precisa com seus macros, mas nao se estresse. Apenas seja
cuidadosa na hora de pedir, e faca o seu melhor para olhar atenciosamente as porcoes!

Uma refeicao fora da sua meta nao ira arruinar o seu progresso! Juro!



PORCAO NA MAO

@theflexibledietinglifestyle

PAULA et fleye
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dedo é +/- 1 colher
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Seu polegar é
aproximadamente

1 colher de sopa \

A frente do seu
punho é+/-100 gr

\

Seu punho Sua palma da méo

fechado é +/- é +/- 85-115g, uma

150gr por¢ao normal de
carne

Download do Grafico



https://drive.google.com/file/d/1XV5Fe0vX_-la4iJzhz6dKqbHWz_XVL-S/view

A PARTE QUE FALT

E fato. Ndo da pra negar que, quando estamos em déficit caldrico (emagrecendo),
sente-se uma “fominha” aqui e acola.

Por isso, vou falar rapidinho das fibras. ARl I FeElpa R E R (el ETe (X

Pancinha cheia, sorriso no rosto!

Vocé ja viu a quantidade de 100 gramas de abobrinha? E um baldel!

Geralmente, € recomendado que mulheres consomem entre 20 g-25 g de fibras por dia.
As fibras sao carboidratos complexos, divididos em soluveis e insoluveis. Elas controlam
o colesterol, reduzem o nivel de acucar no sangue e fazem um bem tremendo para o
Nosso sistema digestivo.

Se as frutas (hao em forma de sucos), verduras (folhas e legumes), legumes (feijao, grao
de bico) e os cereais integrais (aveia, arroz integral, farelos..) fazem parte do seu dia a dia,
voceé ja deve estar consumindo a quantidade adequada para as suas necessidades!
Algumas pessoas reclamam que as fibras causam estufamento na barriga. Isto
provavelmente esta acontecendo devido a alta concentracao de fibras em uma so
refeicao.

Tente espaca-las!

Eu costumo dividi-las entre as 5 refeicdes que faco. Desta forma, ndo sinto meu
estdmago pesado.



PALAVRIN#AS
AL

Seguindo estas 5 etapas, vocé tera uma visado muito clara de como funciona a contagem
de macros e a Dieta Flexivel.

Todo mundo adora esse sistema? Claro que nao.
As vezes, pessoas gostam de seguir um cardapio pronto. Elas ndo se importam em nao
poder escolher seus proprios alimentos, e quando vao a eventos sociais, bem... elas

apenas tém que assistir aos outros comendo! rsrsr

Mas, falando sério, eu entendo. Ndo existe uma melhor dieta correta! A chave do
sucesso e encontrar a que funciona para vocé!

Vocé tem o poder de emagrecer de forma permanente, e merece a liberdade de fazer
isso sem tirar a alegria de viver!

A Dieta Flexivel transformou a minha vida!

Depois de anos sofrendo com dietas restritivas — e nunca gostando dos resultados —
encontrei a minha salvadora!

E agora ajudo a transformar milhares de vidas, ensinando os fundamentos da Dieta
Flexivel.

Nao importa se vocé tem 2 ou 22 kg para perder, contar macros vai
ajudar vocé a chegar 13, e também ajudara a manter a sua nova forma fisica, que vocé
trabalhou duro para conseguir!



Comece sua jornada comigo, e mude a maneira que vocé pensa em dieta para
sempre!

Ha quanto tempo vocé sofre com dietas?

Efeito sanfona constante..
Dietas restritivas raramente funcionam.

Nao € a hora de assumir o controle do seu bem-estar e parar de depender de
outras pessoas para ter cardapios que vocé odeia?

A solucao para o emagrecimento sustentavel € muito mais simples do que vocé
pensal

"SUA ULTIMA DIETA"

Junte-se a mMmim e as outras mulheres
inspiradoras que querem ter controle das
suas dietas.

Entenda tudo sobre como meu curso ira
ajuda-la a emagrecer, comendo todos os

alimentos que vocé ama, todos os dias. |

E3
Este € o unico curso que utiliza minha ’f/ W

técnica exclusiva para aplicar a dieta flexivel b
na forma mais leve, facil, e sustentavel.

ASSISTA ESTE VIDEO SOBRE O CURSO

Clique aqui!

'


www.pauladietaflex.com/ebook-redirect
www.pauladietaflex.com/ebook-redirect

PaulaDietaFlex, LLC
Instagram - www.instagram.com/pauladietaflex
Email - unicorn@pauladietaflex.com

*As informagdes fornecidas neste material € de propodsito educacional, para transmitir conheci
saude e nutricao. Este conteudo nao €, e ndo deve ser usado para diagnosticar ou tratar condig
Supervisao medica é indispensavel para alguem com qualquer condicdo medica ou transtorno ali


http://www.instagram.com/pauladietaflex
mailto: unicorn@pauladietaflex.com



