r e saude no més mais intenso
do ano

VIVA DEZEMBRO

Guia pratico para
viver dezembro com
equilibrio




Seja bem
vindo (a)!

Se vocé ja tentou manter uma alimentacdo equilibrada, mas
percebeu que no fim do ano tudo parece sair do controle — falta
de tempo, fome fora de casaq, rotina baguncada, eventos,
cansago acumulado — entéio este ebook € para vocé.

Viver dezembro de forma leve ndo significa seguir dietas rigidas
Ou evitar as comidas que vocé ama, mas sim criar um sistema
simples e real, que te ajude a fazer boas escolhas mesmo em
dias diferentes e cheios. Quando sua rotina estd alinhada ao que
vocé deseja para si, as festas deixam de ser um “problema” e
passam ad ser dpenas pdadrte natural da vida.

Neste guiq, vocé vai aprender praticas simples e realistas para
viver o fim do ano com mais leveza: como se organizar no dia a
diq, fazer escolhas conscientes nas festas, manter a hidratacdo,
lidar com a ansiedade alimentar e evitar erros comuns que
prejudicam sua constdncia.

Vocé ndo precisa escolher entre “aproveitar tudo” e “perder seus
habitos”.

Aqui, vocé aprende a equilibrar prazer e cuidado — do seu jeito,
na sua rotina.
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Sobre a Nutri por tras do ebook

Old, me chamo

Karis Maximo

Sou nutricionista clinica e gestora de
planejamento de carddpio, com um objetivo
claro: ajudar meus pacientes a alcancarem
seus objetivos de saude e bem-estar através
de uma alimentacdo equilibrada e
personalizada, que os levem a viver uma vida
PLENA.

Acredito que hdbitos simples e consistentes
sdo a base para uma vida saudavel,
especialmente quando a rotina fica mais
cheia, como acontece no fim do ano.

E claro: se alimentar vai muito além de “comer
certinho”. E nutrir seu corpo, sua energia, sua
mente, sua vida. Mas com a correria de
dezembro, compromissos, viagens e festas,
essa constdncia pode parecer dificil. Por isso,
ter estratégias possiveis, alternativas praticas
e consciéncia nas escolhas torna tudo mais
leve.

Neste ebook, vocé vai encontrar orientagoes
simples e eficazes para aproveitar o fim do
ano com equilibrio — sem restricées, sem
culpa e sem perder o prazer. Minha intencéo é
gue vocé encontre aqui clareza, acolhimento
e ferramentas reais para cuidar de vocé
enguanto vive esse periodo téo especial.

Desejo uma étima leitura e que este e-book
seja um guia para uma jornada alimentar
mais leve e saudavel!




INTRO

Dezembro chega e, junto com ele, a sensacéo de que “tudo sai do
controle”. SGo encontros, viagens, ceids, confraternizacgoes, testes de
paciéncia, cansaco acumulado... e claro: muita comida.

Mas aqui vai a verdade que quase ninguém te conta:
vocé ndo precisa escolher entre “aproveitar tudo” ou “estragar seu
processo”.

Existe um espaco no meio — o espaco da consciénciag, da intengdo e da
leveza.

E aqui que vocé aprende a viver o fim do ano de um jeito sauddvel e
real, sem dietas, sem culpa e sem peso emocional.

¥ KARIS
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O1- 0 BASICO QUE TE MANTEM NO
RITMO (mesmo quando o resto
bagunca)

O fim do ano muda sua rotina. E tudo bem.

Mas existe um conjunto pequeno de hdbitos que, quando mantidos, te
ajudam a ndo perder o equilibrio — mesmo com mais eventos, jantar
fora e hordrios confusos.

Sdo eles:

1. Hidratacdo
2. Refeicoes base

3. Movimento didrio
4.Sono

IIIIIIIIIIIII



01- 0 BASICO QUE TE MANTEM NO RITMO

HIDRATACAO

Seu corpo precisa de dgua para regular fome, energia e metabolismo.
Quando voceé se hidrata pouco, a vontade de beliscar aumenta.

@ Meta realista: beba dgua ao acordar + tenha uma garrafinha por
perto. NGo precisa complicar.

REFEICOES BASE

O maior erro de dezembro é “pular o dia” para compensar as festas.
Isso s6 te deixa com mais fome, ansiedade e vontade de comer sem

controle.

v/ Comece o dia com uma refeicdo simples.
v/ Mantenha 2 refei¢ges principais equilibradas.

MOVIMENTO DIARIO (0 que der)

N&o precisa treinar pesado. A ideia aqui € manter seu corpo ativo de
alguma forma, para ndo gerar aquela pausa gigantesca até o retorno
as atividades.

O segredo ndo é intensidade — & continuidade.

SONO

Ahh, o tdo subestimado poder de um sono de qualidade!!

Dormir mal aumenta fome, irritabilidade e compuls@o por acucar.
No fim do ano, tente ao menos manter hordrios consistentes, quando

possivel.

’ KARIS
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01- 0 BASICO QUE TE MANTEM NO RITMO

CHECKLIST:

e bebi dgua suficiente?

e comium prato colorido hoje?

e me movimentei ao menos 30 minutos?

e dormi minimamente bem?

e fizuma pausa consciente antes de comer por emoc¢do?

Se vocé manter 3 dos 5, vocé ja estd no caminho certo.
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02 - HIDRATACAO INTELIGENTE
PARA OS DIAS QUENTES E
CORRIDOS

A maioria das pessoas chegam em dezembro desidratadas — e sem
perceber.

O calor aumenta, os dias ficam mais cheios, vocé sai mais de casaq,
pula hordrios, dorme menos.. e a dgua acaba ficando em segundo
plano.

O resultado aparece rapido no corpo:
e dor de cabeca
e inchaco
e sensacdo de fome aumentada
e retencdo de liquidos
* CANSAGO e perda de energia
e pele opaca e sem Vigo
e raciocinio lento
e vontade exageradad por doces

MUTRICIONISTA



02 - HIDRATACAO

E 0 mais curioso: muitas vezes vocé acredita que estd com fome,
quando na verdade estd apenas sedenta. A desidratacdo leve
confunde os sinais do corpo, aumentando a vontade de beliscar e
dificultando a saciedade.

Afinal quanto voce realmente precisa beber?

Uma boa referéncia & consumir em média 30-35 ml por quilo de peso.
Mas ndo se apegue a isso somente. Lembre-se: a conta importa menos
do gque a constdncia.

N&o é sobre metas perfeitas. Vocé precisa focar em manter o corpo
abastecido. Ndo adianta passar o dia sem beber 1 gole e chegar a noite
e beber 2| de uma vez (haha).

Aqui vai o “pulo do gato®

1. Comece o dia com um copo de agua
Antes de olhar o celular, antes do café, antes de qualquer coisa.
Isso j& “acorda” o corpo e ativa o metabolismo.

2. Tenha uma garrafinha que vocé realmente gosta

Sim, isso faz diferenca.

Garrafas leves, bonitas e com tampa facil de abrir aumentam a
adesdo. (E psicolégico, mas funcionat)

3. Dé sabor sem acglcar
Colocar frutas, ervas e especiarias transforma a dgua em algo
prazeroso, néo obrigatorio.

4. Regra do equilibrio nas festas

A cada 2 drinks — 1 copo de agua.

Reduz inchago, cansaco e aquela ressaca fisica e alimentar do dia
seguinte.
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02 - HIDRATACAO

5. Agua por “pontos de rotina”
Associe Agua a momentos fixos:
e QO acordar
e antes do almoco
e antes do jantar
e durante o treino
e QO Arrumar d bolsa antes de sair
Esses gatilhos automaticos mantém a hidratacdo mesmo sem esforcgo
mental.

Hidratacao nao e detalhe - ¢ base

Quando vocé se mantém hidratado, tudo melhora:
digestdo, saciedade, pele, disposi¢cdo, retencdo, humor e até o sono.

E uma das estratégias mais simples e poderosas para viver um
dezembro leve, mesmo com festas, calor e correria.
Seu corpo agradece — e vocé sente a diferencga.
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03 - COMO APROVEITAR AS
FESTAS SEM EXAGEROS E SEM
CULPA

Vocé ndo precisa evitar a comida da festa.
Vocé sé precisa escolher com intencéo.

Fim de ano ndo é para sofrer — € para celebrar.
E vocé pode, sim, aproveitar tudo o que ama sem perder o equilibrio e

sem carregar culpa depois.

A chave ndo estd em evitar comida de festa, e sim em escolher com
intencdo, de um jeito que respeite o seu corpo, sua fome e o seu prazer.

A seguir, vocé encontra estratégias praticas que funcionam na vida
real, mesmo em festas longas, mesas fartas e familias insistentes.




03 -APROVEITANDO SEM EXAGEROS E SEM CULPA

Priorize o0 que voce realmente ama

O maior erro das ceias é “comer por comer”.

Antes de encher o prato, pergunte-se:
O que aqui realmente vale a pena para mim?

e 0 prato especial da sua avd

e aquela sobremesa que s6 aparece no Natal

e 0 salgado favorito da familia

e uma receita tradicional que tem afeto envolvido

Esses alimentos merecem espaco no seu prato — ndo o refrigerante que
vocé toma todo dia ou aquela comida que nem te encanta tanto.

Escolher € um ato de autocuidado.
E vocé ndo precisa provar tudo sb porque estd na mesa.

Coma devagar e com presenca

Nas festas, todo mundo come rapido — conversando, rindo, levantando,
brindando — e o corpo ndo acompanha.

Quando vocé desacelera:

e sente mais o sabor

e percebe melhor sua saciedade

e evita comer além da conta

e aproveita de verdade o momento

Faca um micro ritual:
Respire antes da primeira garfada.
Observe o aroma, a textura, o tempero.
Mastigue com calma.

’ KARIS
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03 -APROVEITANDO SEM EXAGEROS E SEM CULPA

Lembre-se: a experiéncia & parte da celebracdo, e ndo uma prova de
quem come mais rapido.

Método 3/4: equilibrio facil e sem regras rigidas

Pense o seguinte: % do seu prato serd composto por comidas “normais”.

Proteinq, salada, um arroz...
%» do prato — comidas especiais.

Ndo exclua a salada e alimentos que trazem saciedade.
ISso permite que vocé coma o que ama, sem transformar a ceia inteira

em “dia do exagero”.
Vamos entender na prdatica como pode ser feito?

l.Comece pela proteina — ela da saciedade.

2.Acrescente vegetais — trazem volume e equilibrio.

3.Por Gltimo, os pratos tipicos que vocé ama — assim vocé escolhe
com intencdo, ndo com impulsividade.

4.Sirva no prato, ndéo belisque direto da mesa. Isso evita perder o
controle sem perceber.

= Frases que te devolvem o controle

Quando estamos cercadas de comida e pessoas oferecendo mais e
mais, frases simples ajudam a reconectar vocé ao seu propodsito:

* “Eu posso comer.. mas eu quero?”

e “N@o preciso aproveitar tudo hoje. Amanhd existe.”
e “Escolho estar bem agora e depois também.”

e “EU mereco me sentir bem.”

Quando vocé muda o didlogo interno, muda a forma de comer.

' 4 KARIS
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Como lidar com a pressao da familia - com
gentileza (e firmeza)

No Brasil, dezembro vem acompanhado de frases como:

“Come mais um pouquinho!”
“S6 hoje néo faz mal!”
“Vocé nem precisa fazer dieta!”

Aqui v@o respostas prontas — educadas, leves e que te mantém no
controle:

« “Ta tdo gostoso que quero comer com calma.”

« “Wou esperar a fome voltar para aproveitar melhor.”
* “Meu corpo fica melhor assim.”

- “Ja estou satisfeita, obrigada!”

Lembre-se:
Gentileza ndo & submissdo.
E firmeza ndo precisa ser agressiva.

Vocé pode honrar seus objetivos sem desrespeitar ninguém — e sem se
desrespeitar.




04 - O DIA SEGUINTE (SEM DETOX,
SEM CASTIGO)

O dia seguinte costuma ser o momento em que muita gente surta e
pensa:

“Preciso compensar!”
“Fiz tudo errado!”

“Hoje néo vou comer nada.”

Mas isso sO cria um ciclo de culpa, compuls@o e mais exageros.

Seu corpo ndo precisa de castigo.
Ele precisa de normalidade.
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04 - O DIA SEGUINTE (SEM DETOX, SEM CASTIGO)

Como fazer um “dia seguinte leve” de verdade

Hidratacéo reforgada
Ajuda a diminuir inchago, regular o intestino e melhorar o bem-estar.

Café da manha simples
Fruta + proteina — combinacdo leve, nutritiva e suficiente.

Prato colorido no almogo
Proteina + legumes + carboidrato = comer “normal” & o que regula o
Corpo.

Movimento (mesmo que leve)
Caminhar 20 minutos ja ajuda na digestdo e no humor.

Evite industrializados
Seu corpo precisa de descanso digestivo, ndo de radicalismo.

Volte para o basico — nao para a culpa.
Um dia ndo te engorda.
O que pesda € a culpa que te desconecta do seu corpo.

’ KARIS
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EXERCICIOS E REFLEXOES DO
METODO PLENA

O emagrecimento (e a mudanca de hdbitos) ndo é sb sobre o que
VOCé come.
E sobre como vocé se sente, como escolhe e como se percebe.

Por isso, selecionei exercicios simples, profundos e transformadores,
para vocé praticar em qualquer lugar.

Pausa da Intencéio (10 segundos)

Antes de comer, respire e pergunte:

e Estou com fome?

e £ vontade?

e E emocao?

e £ cansacgo?

e O gque eu realmente preciso agora?

Esses 10 segundos podem mudar comportamentos automaticos.




Escuta do Corpo

Observe:
e O que acontece quando eu como devagar?
e Quais alimentos me ddo mais energia e leveza?

e Como meu corpo reage depois de cada refeicdo?

A consciéncia constroi escolhas melhores.

Anotacoes Intencionais

Use o papel (ou o bloco de notas) como ferramenta de clareza:

e “Hoje, escolho..”

e “Percebi que..”

e “Quero melhorar..”
e “Meu corpo pediu..”
e “Hoje me senti...”

Essa ferramenta ajuda a tranformar pensamentos em plano de acdo
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Boa sorte!

Dezembro ndo precisa ser um caos.
Ndo precisa ser pausd, € muito menos
punicdo.

Vocé pode viver esse periodo com levezq,
fazendo escolhas reais e mantendo habitos
Importantes — sem abrir méo do prazer, da

mesa, da familia e dos momentos
especiais.

O equilibrio existe. E ele & muito mais
possivel do que parece.

Se gostou desse material, compartilhe
com seus familiares e amigos.

E se vocé deseja se aprofundar, entender
seu corpo e transformar sua relagcdo com
a comida de forma definitiva, eu te
recebo no Método Vida Plena.

Para me conhecer mais, me siga no
Instagram e confira o site.

Com carinho,
Karis MAximo - mas pode me chamar de
suad nutri!

@karismaximo.nutri

https:/ /nutrikarismaximo.com.br
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