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Modulo 1 - Alimentacao de Mente - Terapia do Comer

Moédulo 2 - Alimentacao de Alma - Yin Yang

Modulo 3 - Alimentacao de Corpo - Dieta Flexivel

MODULO 2

MODULO 1 ENTACAO DA

. MODULO 3
ALIMENTACAO DA MENTE

ALIMENTAGAO DO CORPO

o GUE EI5507




MODULO 1
ALIMENTACAO DA MENTE

1.ALIMETAGAO DO EIXO CORPO E MENTE

2.FATOR PRINCIPAL DA ALIMETAGAO DA MENTE

Estresse vs relaxamento ao comer

. VELOCIDADE E RITMO DA ALIMENTAGAO

Velocidade ao comer
Ritmo alimentar

. PENSAMENTOS ALIMENTARES

Pensamentos e Crencas toxicas alimentares
Privacao/permissao de Prazer ao comer

. NUTRINDO CORPO E MENTE

Nutricao (com nutrientes e outras coisas que o completam)
Equilibrio de macronutrientes + Qualidade alimentar
Fitoquimicos, ervas e antioxidantes

Cuidado Intestinal

Desintoxicacao das céelulas e das emocoes

Estimulantes alimentares e agentes toxicos

. INFLUENCIAS COLETIVAS NA NUTRICAO DA MENTE

Antepassados e coletividade
Relacionamentos

Ambiente e Cultura
Desconexao com sua Natureza
Desvalorizacao da sabedoria




7. OUTRAS INFLUENCIAS NA NUTRICAO DA MENTE
e Familia

e Pessoas proximos

e Trabalho e dinheiro

e Ambiente

e Sexualidade

e Espiritualidade

e Perfeccionismo

e Experiéncia de vida nao digerida

8. APRENDIZADOS DO EIXO MENTE-ALMA
e Introducao

e Desejos mais profundos

e Administrar o supercontrole
e Concordar em estar aqui

e Estar em si

e Perdoar

e Reducao da velocidade

e Autenticidade e verdade

e Harmonizar a sexualidade

e Tomar o autopoder

e Auto amor

9. Comida é fuga mental e espiritual
e Comida é anestesia

e Comida é matéeria

¢ Comida é preenchimento de vazio
e Comida é companhia

e Comida regula emocdes

e Comida acalma

e Comida é protecao

e Comida € valvula de escape




MODULO 2
ALIMENTACAO DA ALMA

1.Quem somos nos?

Universo, Planeta, Natureza, homem... independente de Religidao

2.Equilibrio | Yin e Yang

Yin e Yang para o contexto alimentar
Ciclo de mudancas

Equilibrio é evitar os extremos

Yang Lifestyle

Yin Lifestyle

Equilibrio | Relaxamento e estresse
Equilibrio | Criatividade e Relacionamento
Criatividade

Relacionamento (amor e amizade)
Equilibrando as Energias
Equilibrando as Energias

.Yin e Yang na Alimentacao

Porque Yin e Yang podem determinar a saude e a alimentacao
Equilibrio Alimentar de Yin e Yang
Yin Yang nos vicios, compulsao e desejos

.Yin e Yang nas mudancas do corpo

Fluxo natural de yin e yang

. . . 7
. Ciclos naturais e seus efeitos no corpo ‘f))

Ciclo Circadiano
Relogio de Yin and Yang N
6.Ciclo Menstrual 2\*\&&\
N



| Modulo 3 sera liberado apos
. 8 dias da data da compra

MODULO 3
ALIMENTACAO DO CORPO

1.Alimentacao Flexivel
e Introducao da Alimentacao Flexivel
*« O que ¢é alimentacao flexivel

2. Macronutrientes
* Macros
e Proteina
e Gordura
e Carboidrato
« Fibras e Agua

3. Como praticar a alimentacao flexivel
* Quantidade, qualidade e tempo.
« Regra 80/20
e Equilibrando os macros
e Ajustando sua alimentacao atual
e Introduzindo uma nova alimentacao

4.Como usar o app
e Passo a passo do app

5.Meta de macros
e Calculo
* Metas sugeridas para se basear

6. Medidas caseiras e pesagem

7. Frequéncia Alimentar e Consideracodes finais
e Carnes e Ovos - Leguminosas - Verduras e legumes - Carboidrato
Alimentos com gluten - Lacteos - Bebidas Alcoolicas - Alimentos
nao naturais - Doces e Acucar - Adocantes
e Frequencia Alimentar - Jejum e Fome fora de hora
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mastercard

*Satisfacdo garantida ou o seu dinheiro até de volta
em 7 dias da data da compra
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