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Medli

CUIDANDO DE VOCE

A Medli € uma empresa comprometida
com a salde e o bem-estar das pessoas
que buscam um emagrecimento
responsavel. Nossa misséo € democratizar
0 acesso a tratamentos médicos seguros
e eficazes, apoiando vocé em cada etapa
dessa jornada com profissionalismo, ética
e carinho.

Contamos com um time de especialistas
multidisciplinares — médicos,
nutricionistas, psicélogos e educadores
fisicos — preparados para oferecer um
acompanhamento completo. Todo
paciente recebe um plano personalizado,
elaborado com base em avaliagoes
minuciosas, histoérico clinico detalhado e
necessidades individuais.

Tecnologia a Servigo do

Cuidado Humano

Nossa plataforma digital foi desenvolvida
para tornar o tratamento prético,
acessivel e transparente. Por meio de
consultas online, vocé pode iniciar seu
plano com seguranga, sem
deslocamentos, e contar com um suporte
continuo que permite ajustes
personalizados conforme sua evolugéo.

A Medli utiliza recursos tecnolégicos para
monitorar sua saude, garantir a seguranga
no uso de medicamentos como a
tirzepatida, controlar efeitos colaterais e
aprimorar o engajamento no tratamento,
tudo isso mantendo a proximidade do
atendimento, mesmo a distancia.

Seguranga Primeiro

Sabemos que o uso de medicamentos
controlados exige extrema
responsabilidade. Na Medli, seguimos
rigorosamente as normas da Anvisa e do
Conselho Federal de Medicina, priorizando
sempre seu bem-estar e a adequagao
clinica do tratamento.

EMAGRECER COM

N&o abrimos mao do acompanhamento
médico constante, da supervisdo
multidisciplinar e do suporte psicolégico,
fatores que podem fazer toda a diferenga
para o sucesso e a seguranga do seu
processo.

Nosso Compromisso com Vocé

Ao escolher a Medli, vocé nao esta apenas
adotando um tratamento. Esta entrando em
uma comunidade médica que valoriza a
transparéncia, o respeito, a educagéo e o
cuidado individualizado.

Queremos empoderar vocé com
conhecimento e suporte, para que enfrente
os desafios da obesidade com confianga,
sabendo que terd sempre uma equipe
pronta para orientar, ajustar e celebrar cada
conquista.
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2 INTRODUGAO

A Alimentacgéo como Pilar
da Saude

A alimentagéo € muito mais do que apenas uma necessidade bésica para a sobrevivéncia.
Ela € a base fundamental para o equilibrio e funcionamento pleno do nosso corpo, mente e
emogdes. O que colocamos no prato diariamente impacta diretamente nossa energia,
imunidade, saiide mental, capacidade fisica e, consequentemente, a qualidade de vida que
desfrutamos.

A alimentacgéo vai além da nutrigdo basica

N&o se trata apenas de consumir calorias ou nutrientes isolados, mas de entender que os
alimentos sédo fontes complexas de compostos bioativos que interagem com o organismo,
regulando processos metabdlicos, protegendo contra doengas e promovendo a renovagao
celular.

Por isso, a escolha consciente dos alimentos fortalece ndo sé o corpo, mas também a
mente, ajudando a prevenir doengas crénicas como diabetes, doengas cardiovasculares,
obesidade e até certos tipos de cancer. Além disso, uma alimentagao equilibrada é capaz
de reduzir a inflamagé&o, melhorar a salde intestinal e favorecer o equilibrio hormonal.

A relacéo entre alimentagéo e salde integral

Saude integral € a soma do bem-estar fisico, mental e emocional. O cérebro e o sistema
digestivo estdo intimamente conectados, tanto que esse eixo intestino-cérebro influencia
diretamente nosso humor, pensamentos e respostas ao estresse.

Alimentos ricos em fibras, vitaminas do complexo B, antioxidantes e gorduras saudaveis
promovem o funcionamento equilibrado desse eixo. Por outro lado, o consumo excessivo
de ultraprocessados, aglcares e gorduras ruins pode gerar desequilibrios que refletem
n&o s6 por fora, mas também pela falta de disposigao, ansiedade e dificuldades cognitivas.

Como a alimentacgéo influencia o dia a dia

Vocé ja percebeu que nos dias em que se alimenta bem, sente mais disposi¢éo e clareza
mental? Isso acontece porque o corpo esta recebendo os nutrientes certos para produzir
energia de forma eficiente, manter os horménios em equilibrio e reduzir o estresse
oxidativo.

Além disso, refeigdes regulares e balanceadas ajudam a controlar a fome de forma
saudavel, evitando picos de ansiedade e compulséo alimentar, que sdo comuns nas dietas
desequilibradas.




* Dicas legais para vocé aplicar desde ja

e Varie as cores do seu prato: Quanto mais colorido, maior o aporte de diferentes
vitaminas e antioxidantes. Inclua frutas e vegetais em todas as refei¢oes.

¢ Prefira alimentos integrais: Eles sdo mais nutritivos e auxiliam na digestdo e controle do
peso.

¢ Inclua fontes de gorduras boas: Como abacate, azeite de oliva, castanhas e sementes,
que séo essenciais para o cérebro e coragéo.

e Evite o excesso de ultraprocessados: Reduzir esse tipo de alimento ajuda a controlar
inflamagdes e manter o sistema imunolégico forte.

e Hidrate-se bem: A dgua é fundamental para transportar nutrientes e eliminar toxinas.
Tente beber ao menos 1,5 a 2 litros por dia.

e Faca refeigdes com atengéo plena: Saboreie cada garfada, evitando distragées como
televisédo ou celular, o que ajuda na digestao e na percepgao da saciedade.

* Planeje suas compras e refeigées: Assim, vocé evita escolhas répidas e pouco
saudaveis e mantém o foco nos alimentos que promovem satde.

Alimentar-se de forma saudavel é um investimento que transforma sua vida,
trazendo energia, disposigéo e equilibrio para enfrentar os desafios do dia a
dia. Nesta jornada que comega agora, cada passo dado no sentido de
escolhas conscientes tem o poder de gerar resultados magnificos para a sua
satde.




CAPITULO 3

Superalimentos:

O que sdo e por que importam

- — e

Vivemos em um tempo em que cuidar da saldde vai muito além das consultas médicas e
exercicios fisicos. A alimentagao desempenha um papel fundamental na promogao do
bem-estar, e dentro desse universo, os superalimentos ganham destaque por seu alto
valor nutricional e beneficios poderosos para o corpo e a mente.

O que sao superalimentos?

Superalimentos sao alimentos naturais ricos em nutrientes como vitaminas, minerais,
antioxidantes, fibras e compostos bioativos que trazem multiplos beneficios a saude. Eles
ajudam a fortalecer o sistema imunolégico, proteger as células contra o envelhecimento
precoce, reduzir inflamagdes e aumentar a energia.

Alguns exemplos famosos de superalimentos incluem:

* Acai: Rico em antioxidantes, ajuda a combater os radicais livres e melhora a salde
cardiovascular.

¢ Chia e linhaga: Fontes incriveis de fibras e dmega-3, auxiliando no controle do
colesterol e na salude intestinal.

e Quinoa: Um grao completo, com proteinas, fibras e antioxidantes, excelente para a
salide muscular e digestiva.

e Curcuma (agafrao): Possui propriedades anti-inflamatdérias potentes, importante para
prevenir doengas cronicas.

* Mirtilo (blueberry): Rica fonte de antioxidantes que promovem a salde cerebral e
combatem o estresse oxidativo.
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Por que incluir superalimentos na sua rotina?

Esses alimentos funcionais tém o potencial de impactar positivamente sua saide em
vaérias frentes, oferecendo:

¢ Mais energia e disposi¢ao para as tarefas didrias.

e Melhor resposta imunolégica para prevengéo de gripes e infecgoes.

e Protegéo contra envelhecimento precoce das células.

* Apoio ao funcionamento do cérebro, auxiliando na memdria e concentragéo.

e Redugéo de processos inflamatdrios, que estdo na raiz de muitas doengas modernas.

Como potencializar seus efeitos?

Para aproveitar integralmente os beneficios dos superalimentos:

e Varie os tipos consumidos, explorando diferentes nutrientes e fitoquimicos.

e Prefira os alimentos frescos, organicos e minimamente processados para preservar os
nutrientes.

* Combine superalimentos com outros ingredientes naturais, tornando as refeigées mais
nutritivas e saborosas.

e Utilize-os como complemento — lembre-se que o equilibrio geral da alimentagéo é
essencial para resultados duradouros.
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% Dicas praticas e modernas

* Smoothie colorido: Prepare um smoothie com agai, banana, chia e mirtilo
para um café da manha nutritivo e energético.

e Saladas criativas: Acrescente quinoa cozida e clrcuma em pé nas saladas
para um toque funcional e saboroso.

¢ Snacks saudaveis: Faga um mix de sementes, castanhas e frutas secas para
substituir alimentos industrializados.

e Técnica easy prep: Separe porgdes de superalimentos no inicio da semana
para facilitar o uso em receitas rapidas.

* Use apps de receitas saudaveis: Aplicativos como Yummly ou Tasty tém
opgdes de pratos que combinam superalimentos deliciosamente.

Incluir superalimentos de forma simples e pratica é um passo importante
para melhorar sua satiide e aumentar sua vitalidade diariamente. Lembre-se:
a salide vem do conjunto, e os superalimentos sédo pegas-chave para essa
construcédo.
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CAPiTULO 4
Frutas e Vegetais

Frutas e vegetais sdo essenciais na construgdo de uma alimentagéo saudavel e
equilibrada. Ricos em fibras, vitaminas, minerais e antioxidantes, esses alimentos naturais
desempenham um papel fundamental na prevengédo de doengas, no fortalecimento do
sistema imunolégico e na promogé&o da satde celular.

Por que frutas e vegetais sdo tdo importantes?

¢ A maioria das frutas e vegetais € naturalmente baixa em calorias e gorduras, mas muito
rica em nutrientes que o corpo precisa para funcionar corretamente. Eles ajudam a:

e Melhorar o transito intestinal e a salde digestiva com suas fibras.

e Combater o estresse oxidativo, que causa envelhecimento precoce e doengas
crénicas, gragas aos antioxidantes.

¢ Regular a presséo arterial e melhorar a saide cardiovascular.

e Fortalecer o sistema imunolégico e ajudar na recuperagéo do organismo.

e Ajudar no controle do peso ao promover saciedade.

A importancia da variedade e das cores
e Cada cor nos alimentos estd associada a diferentes nutrientes e compostos benéficos.
Por isso, quanto mais colorido for o seu prato, mais completo seré o aporte nutricional.
Por exemplo:
» Vermelho (tomate, morango, piment&o): rico em licopeno e vitamina C.
e Laranja e amarelo (cenoura, abdbora, manga): fontes de betacaroteno e vitamina A.
» Verde (espinafre, couve, brécolis): excelentes em ferro, célcio e acido félico.
¢ Roxo e azul (berinjela, uva, mirtilo): ricos em antocianinas, que protegem o cérebro e o
sistema cardiovascular.

Dicas para aproveitar melhor frutas e vegetais

e Coma-os tanto crus quanto cozidos para variar a textura e preservar diferentes
nutrientes.

e Prefira produtos da estagéo e, quando possivel, organicos para reduzir a exposigéo a
agrotoxicos.

* Inclua frutas e vegetais em todas as refeigdes e lanche, criando pratos variados e
nutritivos.

e Use ervas frescas para temperar, aumentando sabor e propriedades antioxidantes.




CAPITULO 5

Grdos Integrais e Fibras

Os graos integrais e as fibras sdo componentes essenciais para uma alimentagéo
saudavel, ajudando a manter o equilibrio do sistema digestivo e fornecendo energia de
qualidade para o corpo.

O que sao graos integrais?

Graos integrais sédo aqueles que mantém todas as suas partes naturais — farelo, germe e

endosperma — preservando fibras, vitaminas e minerais. Exemplos incluem arroz integral,
aveia, quinoa, cevada e trigo integral.

Ao contrério dos graos refinados, que perdem grande parte desses nutrientes durante o

processamento, os integrais tém maior valor nutricional e sdo preferiveis para o consumo
didrio.

Beneficios das fibras alimentares
As fibras sao carboidratos que o corpo nédo digere, mas desempenham papéis
importantes, como:

e Melhorar o transito intestinal, prevenindo a constipagéo.

e Contribuir para a saciedade, ajudando no controle do peso.

e Regular os niveis de glicose e colesterol no sangue.

e Alimentar as bactérias benéficas do intestino, promovendo salde microbiolégica e
imunologica.

Existem dois tipos principais de fibras:

e Fibras soluveis: presentes em aveia, frutas e leguminosas, ajudam a reduzir o
colesterol e controlam o aglcar no sangue.

e Fibras insoliveis: encontradas em cereais integrais e vegetais, auxiliam na melhora do
trénsito intestinal e saude do célon.
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Como incluir graos integrais e fibras na sua dieta

e Troque o arroz branco pelo integral ou pela quinoa, para uma refeigcdo mais nutritiva.

¢ Use farinha integral ou de aveia em receitas de paes, bolos e panquecas.

e Acrescente aveia ou linhaga aos seus iogurtes, vitaminas ou saladas.

¢ Consuma frutas com casca, quando possivel, e vegetais crus para obter mais fibras.

¢ Inclua leguminosas, como feijao, lentilha e grao-de-bico, que séo ricos em fibras e
proteinas.

¥ Dicas préaticas para o dia a dia

¢ Prepare porgdes maiores de graos integrais para facilitar o consumo durante a
semana.

e Experimente novas receitas com quinoa, bulgur e cevada para variar o cardapio.

e Adicione sementes de chia ou linhaga as preparagdes para aumentar a ingestdo de
fibras.

¢ Beba bastante dgua para ajudar as fibras a desempenharem seu papel no organismo.

¢ Faca substituigdes simples, como paes e massas integrais, para dar mais nutrientes as
refeigdes.

Graos integrais e fibras sdo combustiveis fundamentais para a sua salude digestiva e
energia didria. Ao crescer o consumo desses alimentos, vocé estara investindo em
vitalidade e longevidade.




CAPITULO 6

Protelnqs de Qualldade

e

As proteinas sdo nutrientes essenciais na construgéo, manutengéo e reparagao dos
tecidos do corpo, além de desempenharem um papel vital no metabolismo, no sistema
imunolégico e na regulagao de hormdnios.

Por que as proteinhas sdo importantes?

O corpo precisa de proteinas para formar musculos, pele, cabelo, enzimas e horménios.
Além disso, as proteinas ajudam a regular o apetite, aumentando a sensag&o de saciedade,
o que € fundamental para o controle do peso.

Consumir proteinas de qualidade contribui para:

e Preservar a massa muscular, especialmente importante durante o emagrecimento e
envelhecimento.

e Acelerar o metabolismo, pois a digestao das proteinas consome mais energia.

¢ Regular o equilibrio hormonal e imunolégico.

¢ Auxiliar na recuperagéo apds atividades fisicas e lesdes.

Fontes de proteinas de qualidade

As proteinas podem ser de origem animal ou vegetal, e escolher fontes variadas garante
um perfil completo de aminoécidos essenciais:

¢ Proteinas animais: carnes magras (frango, peixe, carne bovina magra), ovos, leite e
derivados (queijos, iogurtes).

» Proteinas vegetais: leguminosas (feijao, lentilha, grao-de-bico), tofu, tempeh, quinoa,
sementes de chia e linhaga.

Para vegetarianos e veganos, a combinagéo de diferentes fontes vegetais ao longo do dia
assegura uma ingestdo completa dos aminoacidos necessarios.
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Dicas para aumentar a ingestdo de proteinas

¢ Inclua uma fonte de proteina em todas as refeigées e lanches para garantir aporte
adequado.

e Experimente variar entre proteinas animais e vegetais para aproveitar diferentes
nutrientes.

e Prepare pratos praticos como omeletes com vegetais, saladas com grao-de-bico ou
carnes assadas com legumes.

e Prefira alimentos frescos e minimamente processados para maior qualidade
nutricional.

~ Dicas praticas e saborosas

‘Experimente bowls com arroz integral, quinoa, vegetais e uma proteina magra para
refeicdes completas.

¢ Utilize ovos em receitas répidas, como omeletes ou ovos cozidos para lanches
nutritivos.

e Faga hambdrgueres caseiros com feijao ou grdo-de-bico como opgéo vegetariana.

e Acrescente sementes de chia ou linhaga em saladas e smoothies para um extra
nutricional.

¢ Planeje suas refeigdes para incluir proteinas variadas e evitar a repeticdo de sempre os
mesmos alimentos.

Consumir proteinas de qualidade é fundamental para manter a salde, garantir energia
e apoiar suas metas nutricionais. Investir nesse cuidado faz toda a diferenca na sua
vitalidade e bem-estar diario.
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CAPITULO 7

Gorduras Boas

As gorduras, muitas vezes vistas com receio, sdo nutrientes essenciais para o
funcionamento correto do nosso organismo. Gragas as gorduras boas — também
chamadas de gorduras insaturadas — podemos proteger a salide do cérebro, do coragdo
e garantir a absorgéo de vitaminas lipossoltveis.

Por que as gorduras boas sdo importantes?

As gorduras insaturadas ajudam a manter as membranas celulares flexiveis, regulam a
produgéo hormonal e protegem o sistema cardiovascular ao reduzir os niveis de colesterol
ruim (LDL) e aumentar o colesterol bom (HDL).

Além disso, dcidos graxos essenciais, como émega-3 e dmega-6, sdo fundamentais para o
desenvolvimento cerebral, melhoria da memdria e fungéo cognitiva, e possuem
propriedades anti-inflamatorias.

Principais fontes de gorduras boas

¢ Azeite de oliva extra virgem: rico em antioxidantes e gorduras monoinsaturadas.

e Abacate: fornece gorduras monoinsaturadas e micronutrientes importantes.

¢ Oleaginosas: nozes, castanhas, améndoas e pistaches, carregam gorduras saudaveis e
fibras.

e Peixes gordurosos: salmao, sardinha, atum e cavala, excelentes fontes de 6mega-3.

¢ Sementes: chig, linhaga e canhamo, ricas em &cidos graxos essenciais.

Como incluir gorduras boas na alimentagéo?

¢ Use azeite de oliva para temperar saladas e preparar pratos no lugar de gorduras
saturadas.

e Acrescente abacate em sanduiches, saladas ou como creme para substituir maionese
industrializada.

¢ Consuma peixes gordurosos pelo menos duas vezes por semana para garantir aporte
de 6mega-3.

¢ Tenha sempre @ mao pequenas porgdes de oleaginosas para lanches nutritivos e
saciantes.

¢ Adicione sementes em iogurtes, vitaminas e preparagdes para enriquecer o valor
nutricional.

Incluir gorduras boas na alimentagéo néo sé é vital para o funcionamento do corpo,
como também contribui para uma vida mais longa, energética e com melhor qualidade
cognitiva. Essas gorduras sédo aliadas poderosas que devem fazer parte da sua rotina.
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CAPIiTULO 8

Alimentos Funcionais

Os alimentos funcionais véo além da nutrigdo basica. Eles possuem compostos bioativos
que impactam positivamente a salde, ajudando a prevenir doengas e melhorar o
funcionamento do corpo de maneira especifica. Sdo verdadeiros aliados na promogéo do
bem-estar e na manutencéo da salde integral.

O que sao alimentos funcionais?

Alimentos funcionais sédo aqueles que apresentam componentes que promovem
beneficios extras a salide, como melhorar a resposta imunoldgica, diminuir inflamagdes ou
ajudar no controle de doencas crénicas.

Exemplos comuns incluem:

e Probidticos: presentes em iogurtes e kefir, ajudam a equilibrar a flora intestinal e
fortalecem o sistema imunoldgico.

* Prebidticos: fibras especificas, como a inulina encontrada na chicéria e alcachofra, que
alimentam as bactérias boas do intestino.

* Polifendis: em frutas vermelhas, cha verde e cacau, possuem acéo antioxidante e anti-
inflamatdria.

* Isoflavonas: em alimentos como soja, atuam na regulagdo hormonal e protegao
cardiovascular.

e Beta-glucanas: encontradas na aveia, ajudam na redugao do colesterol e regulagédo do
aglcar no sangue.

Beneficios especificos dos alimentos funcionais

¢ Melhora da salde intestinal e digestiva.

* Redugéo da inflamagao sistémica, prevenindo doengas crénicas.
* Regulagdo hormonal e melhora da salde éssea.

* Aumento da imunidade, auxiliando na defesa contra infecgdes.

* Protegéo cardiovascular e melhora da circulagéo sanguinea.




Como incluir alimentos funcionais no dia a dia?

¢ Inclua frutas vermelhas frescas ou congeladas em vitaminas e iogurtes.

e Consuma iogurte natural ou kefir para aumentar a ingestdo de probidticos.

e Utilize aveia em preparagdes matinais, como mingau, smoothies ou bolos integrais.
¢ Experimente cha verde como substituto para cafés e refrigerantes.

e Combine soja e derivados em preparagdes variadas para equilibrio hormonal.

* Dicas para aproveitar os alimentos funcionais

e Facga seu préprio kefir ou kombucha para garantir a qualidade das bebidas probidticas.

e Prepare snacks com cacau puro e frutas secas para um toque funcional e saboroso.

¢ Use as sementes de chia em iogurtes e saladas para aumentar o contetido de fibras e
6mega-3.

¢ Mantenha uma horta caseira com ervas e temperos funcionais, como alecrim, hortela e
cdrcuma.

¢ Experimente receitas com algas marinhas, que também sdo consideradas alimentos
funcionais ricos em minerais.

Os alimentos funcionais séo verdadeiros aliados para uma vida mais saudavel,
contribuindo com beneficios preventivos e curativos que elevam a qualidade do seu
dia a dia. Incorpora-los a dieta é uma estratégia inteligente e saborosa para cuidar
melhor do seu corpo.




CAPITULO 9

Dicas para Montar um Prato

Saudadével e Saboroso

Montar um prato saudavel é fundamental para garantir uma alimentagao equilibrada e
prazerosa. Ao combinar os grupos alimentares corretamente, vocé garante o aporte
necessario de nutrientes para o corpo funcionar de forma eficiente, com energia e bem-
estar.

Os pilares de um prato equilibrado
Um prato saudavel deve conter os seguintes componentes, em proporgées
adequadas:

e Porgéao generosa de frutas e vegetais: fibras, vitaminas e antioxidantes fundamentais
para o organismo.

¢ Fonte de proteinas de qualidade: para reparar tecidos, fortalecer musculos e regular o
metabolismo.

e Gréos integrais ou outras fontes de carboidratos complexos: fornecendo energia de
longa duragéo.

e Gorduras boas em quantidade moderada: essenciais para o cérebro, sistema
cardiovascular e absorgédo de vitaminas.

 Agua ou liquidos naturais: importante para hidratacao e funcionamento de todas as
fungdes corporais.

Como criar variedade e sabor

e Combine diferentes tipos, cores e texturas para tornar o prato visualmente atraente e
nutricionalmente completo.

e Use ervas frescas e especiarias para temperar, reduzindo o consumo de sal e
industrializados.

e Experimente métodos de preparo que potencializam o sabor e mantém os nutrientes,
como grelhar, assar e cozinhar no vapor.

¢ Inclua ingredientes funcionais para dar um toque extra de satde e sabor.




Estratégias praticas

¢ Planeje o cardapio semanalmente para evitar escolhas impulsivas.

e Utilize recipientes para refeigdes que ajudem na organizagao das porgdes.

¢ Invista em uma tdbua de corte colorida para incentivar a preparagdo de alimentos
variados.

e Explore receitas simples que podem ser feitas em menos de 30 minutos.

{ | Dicas para montar pratos incriveis
e Faga um arco-iris no prato: varie folhas verdes, vegetais vermelhos, laranja e roxos.
¢ Monte bowls com mistura de graos, proteinas e vegetais crus e cozidos para texturas
contrastantes.
e Crie molhos caseiros a base de iogurte, tahine ou abacate para acompanhar pratos
principais.
e Use sementes e oleaginosas para adicionar crocancia e valor nutricional.
e Experimente substituigdes criativas, como massa integral ou de leguminosas em
pratos tradicionais.
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CAPITULO 10

Adaptacdo Gradual

Mudar habitos alimentares pode parecer um desafio, mas quando feito de forma gradual e
consciente, transforma-se em um processo prazeroso, sustentdvel e que promove
resultados duradouros para a saude.

Por que a adaptacéao gradual é fundamental?

Mudangas radicais, muitas vezes, geram resisténcia, frustragao e recaidas. Ao invés de
impor restrigées severas, o ideal € promover pequenas alteragdes que possam ser
incorporadas com naturalidade no cotidiano, respeitando o ritmo e necessidades
individuais.

Adotar essa abordagem aumenta a motivagédo, o sentimento de conquista e o
comprometimento com uma alimentagao saudével ao longo do tempo.

Estratégias para uma mudanga sustentavel

e Comece com um hébito de cada vez: escolha algo simples, como aumentar o consumo
de agua ou incluir uma fruta no café da manha.

¢ Seja flexivel: permita-se algum deslize ocasional sem culpa, focando na consisténcia
geral.

* Planeje suas refeigdes: diminui as chances de escolhas impulsivas e facilita a
manutengao das novas rotinas.

¢ Conheca seus gatilhos: identifique situagdes que levam ao consumo de alimentos
menos saudaveis e aprenda maneiras de contorna-las.

e Busque apoio: compartilhar seus objetivos com amigos, familiares ou profissionais
auxilia na motivagao continua.




A importancia do autoconhecimento

Entender como seu corpo reage a diferentes alimentos, o impacto na energia, sono e
humor, ajuda a ajustar a dieta tornando-a personalizada e eficaz. Preste atengéo aos sinais
de fome real versus emocional para fazer escolhas mais conscientes.

Mantendo os resultados a longo prazo

Uma alimentagao saudével deve ser encarada como um estilo de vida, ndo como uma
dieta passageira. Incorporar prazer nas refeigdes, experimentar novidades e celebrar suas
conquistas sdo fundamentais para a permanéncia dos bons héabitos.

“¥ Dicas para facilitar a adaptagao

e Faga listas de compras focadas em alimentos nutritivos e frescos, evitando os
ultraprocessados.

e Experimente cozinhar em casa e testar novas receitas com calma e criatividade.

¢ Use aplicativos que ajudem no monitoramento de consumo e planejamento, como
MyFitnessPal ou Yazio.

¢ Hidrate-se regularmente para auxiliar o processo metabdlico e o controle de apetite.

e Permita-se comemorar os progressos, mesmo os pequenos, mantendo uma atitude
positiva.

Mudar hébitos alimentares passo a passo € um investimento na sua satde e qualidade
de vida. Lembre-se de que cada pequeno ajuste faz parte de uma caminhada que
pode transformar seu corpo, mente e emogdes para melhor.




CAPIiTULO 11

Conclusao: A Jornada para
Uma Vida Mais Saudavel Comeca Pelo Prato

A alimentagéo € uma das escolhas mais poderosas que temos para impactar nossa sadde,
bem-estar e qualidade de vida. Ao longo deste ebook, vocé descobriu como os alimentos
podem ser verdadeiros aliados na prevengao de doengas, na manutengao da energia didria
e no equilibrio do corpo e da mente.

Cada capitulo trouxe informagoées fundamentais e praticas para ajuda-lo a construir uma
rotina alimentar consciente, saborosa e nutritiva. Mais do que uma série de regras,
alimentar-se bem é sobre conhecer seu corpo, respeitar suas necessidades e celebrar o
prazer da comida de verdade.

O poder das escolhas diarias

A caminhada para uma vida mais saudavel € feita por pequenos passos, dia apds dia. Nao
se trata de perfeigéo, mas de consisténcia, generosidade consigo mesmo e disposigéo
para evoluir.

Cada refeigao € uma nova oportunidade para nutrir seu corpo, melhorar sua disposigéo e
cuidar da satde mental. Ao colocar no prato alimentos variados e naturais, vocé estara
fortalecendo seus alicerces para uma vida longa e plena.

Cultive o prazer e a consciéncia

Incorporar habitos alimentares saudéveis ndo significa abrir méo do sabor ou da alegria de
comer. E possivel unir alimentos nutritivos com criatividade, inovagao e prazer, tornando as
refeicdes momentos de celebragéo do corpo e da vida.

A atengéo plena, ou mindfulness na alimentagéo, ajuda a ouvir o corpo, respeitar a
fome e a saciedade, e cultivar uma relagéo saudavel com os alimentos.

www.medli.com.br




CAPITULO 12

Encerramento

Seu Tratamento com Seguranga e Exclusividade Medli

A jornada rumo ao emagrecimento saudavel e sustentavel é Gnica para cada pessoa, e 0
acompanhamento médico especializado € essencial para garantir que esse caminho seja
seguro, eficaz e respeitoso com sua saude.

Este material foi elaborado com o compromisso da Medli em oferecer informacgdes claras,
responsaveis e alinhadas as melhores praticas clinicas, com o objetivo de apoiar vocé em
todas as etapas do tratamento com tirzepatida.

A importancia do acompanhamento médico

Reforgamos que o uso de medicamentos como a tirzepatida deve ser sempre
acompanhado de perto por profissionais habilitados, que monitoram sua saude,
personalizam as doses e ajustam o tratamento conforme necessario para minimizar riscos
e maximizar resultados.

Nunca inicie ou interrompa o tratamento sem orientagdo médica e use sempre os canais
oficiais da Medli para tirar ddvidas e receber suporte continuo.
Nosso contetido € exclusivo

Este e-book e todo o material informativo produzido sédo de propriedade exclusiva da
Medli. E proibida qualquer reprodugéo, cépia, distribuicdo ou uso em outras empresas,
clinicas ou plataformas sem autorizagdo expressa por escrito.

A protegéo do nosso conteldo visa preservar a qualidade, a seguranga e a confiabilidade

das informacdes que oferecemos aos nossos pacientes.

Agradecemos pela confianga e por permitir que a Medli faga parte da sua jornada de
transformacgao e salude. Estamos sempre a disposigao para caminhar com vocé, com
ciéncia, ética e cuidado humano.
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