v’ Checklist para
Desmamar o Vicio em
Leite e Pao em 5 fases:

1. Preparacao Mental e Estratégica

e Defina um prazo de 21 dias para
adaptacao (tempo médio de
neuroplasticidade para mudar
habitos).

e |dentifigue os momentos do dia em
gue mais consome leite e pao (café da
manha, lanches, ceia).

e Faca uma limpeza de
dispensa/geladeira: retire os
industrializados a base de leite e paes
refinados.

e Avise familiares ou pessoas proximas
para nao oferecerem esses alimentos
durante o processo.

2. Substituicoes do Leite

e O |eite causa forte apego pelo sabor e
pelo conforto emocional. As trocas
devem ser cremosas, nutritivas e
saborosas:

e |eites vegetais caseiros ou naturais

e |eite de améndoas (rico em
magneésio, calcio e proteinas).

e | eite de coco (gordura boa,
saciedade).

e | eite de aveia (fibra e beta-glucanas,
otima digestao).

e | eite de castanha-de-caju (textura
cremosa, perfeito para café).

e Substitutos cremosos

e |ogurte de coco sem acucar com
probidticos.

e Kefir de agua (fermentado, melhora
microbiota).

e Dicas praticas

e Teste receitas de cappuccino ou
“golden milk” (curcuma + leite vegetal
+ canela).

e Use cacau 100% com leite de
ameéndoas no lugar do achocolatado.

3. Substituicoes do Pao

e O pao vicia pelo gluten, pelo pico
glicémico e pela textura crocante.

Alternativas precisam imitar a funcao,
mas serem mais nutritivas:

e OpcOes rapidas

e Tapioca com chia ou linhaca (mais
fibra, menos glicemia).

e Crepioca (ovo + tapioca).

e Omelete/ovos mexidos (proteina +
saciedade).

e “P3es” funcionais

e P3o de sementes (linhaca, girassol,
abobora).

e P3o de mandioca ou batata-doce
(sem trigo, mais fibras).

e P3o de frigideira low-carb (ovo +
farinha de améndoas ou de coco).

e Snacks crocantes

e Torradinhas de grao-de-bico assado.

e Chips de batata-doce ou inhame.

e Biscoito de arroz integral + pasta de
ameéndoas.

4. Suporte Nutricional e
Comportamental

e Aumente proteinas e gorduras boas
— reduzem compulsao por
carboidrato e leite.

e EX.: 0vOs, oleaginosas, abacate, azeite,
peixes.

e Beba agua ao acordar = muitas
vezes a vontade de pao/leite é sede
disfarcada.

e |nclua fibras e prebioticos —
regularizam intestino e controlam
fome.

e EX.: chia, linhacga, psyllium, vegetais
Crus.

e Técnicas emocionais — muitas vezes
O leite e 0 pao estao ligados a
conforto emocional.

e Cha relaxante (camomila, melissa)
para substituir “aguele copo de leite
noturno”.

e Respiracao profunda antes de atacar
carboidratos.

5. Monitoramento
e Registre diariamente: quanto
conseguiu reduzir e como se sentiu.
e Use um diario de evolucao: anote
alternativas que mais gostou.

e Resultado esperado em 30 dias:

e Reducao de inflamacao (menos
inchaco e gases).

e Mais energia e saciedade.

e Melhor digestao e sono.

e Menos compulsao alimentar.

Proibido compartilhar como se fosse de sua autoria.
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