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Quem sou

Olá! Sou Deila de Limah, autora de Dieta Saudável como Estilo de
Vida. É uma alegria imensa compartilhar este material com você. 
Minha jornada com a saúde natural começou ainda na infância,
alicerçada nos ensinamentos dos meus pais sobre alimentação, cuidado
e equilíbrio. Fui ensinada desde muito cedo a me alimentar de forma
correta e guardo com carinho essas lembranças de amor pela terra e
pela natureza. No entanto, esse propósito se fortaleceu profundamente
quando a maternidade chegou à minha vida. Como esposa e mãe de
quatro filhos, o desejo de proporcionar à minha família um estilo de
vida mais saudável, baseado na prevenção e na alimentação de
qualidade, tornou-se minha missão diária. 
Sou cofundadora da rede de alimentação saudável Tucanos. Ao longo
de nossa trajetória, a marca atendeu mais de 1 milhão de clientes,
promovendo uma alimentação mais equilibrada, nutritiva e acessível.
Foram mais de 25 anos preparando refeições para minha família, meus
amigos e nossos clientes. Essa vivência me permitiu unir a rotina
familiar e a experiência empresarial à paixão pela culinária funcional.
Meu principal objetivo com este livro é mostrar que uma alimentação
saudável não é, nem nunca deve ser, causada por radicalismo, restrição
ou sofrimento. É, na verdade, um estilo
 de vida possível, prazeroso e sustentável. 
Que cada receita aqui presente seja
 uma oportunidade de cuidar melhor
 de si, nutrir quem você ama e criar 
memórias inesquecíveis ao redor
da mesa.

Seja muito bem-vindo(a) ao meu
 universo de saúde, cuidado
 e sabores.

Com carinho,
Deila de Limah
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Saúde como Estilo de Vida

 Durante muito tempo, aprendemos a pensar em saúde como a
ausência de doença. Mas, para mim, ser saudável vai muito além
disso.
Saúde envolve como alimentamos o corpo, como dormimos, nos
movimentamos, lidamos com emoções, cultivamos
relacionamentos e cuidamos da vida espiritual. Somos seres
completos corpo, mente e espírito. Essa visão se aproxima do
conceito da OMS, que compreende saúde como bem-estar físico,
mental e social, não apenas ausência de doenças.
Aprendi a valorizar especialmente o cuidado preventivo: não
esperar que algo esteja errado para começar a cuidar de mim,
prestando atenção às escolhas diárias, porque aquilo que
repetimos ao longo dos anos constrói a vida que teremos.
Não acredito em perfeição, nem que seja possível controlar tudo.
Existem condições que independem dos nossos hábitos. Mas
existe uma parte ao nosso alcance como nossa alimentação,
movimento, hidratação, descanso, relacionamentos, equilíbrio
emocional e espiritual — e é dela que gosto de cuidar.
Quanto mais fui entendendo isso, menos sentido fez pensar em
saúde como projeto temporário, algo que se faz por algumas
semanas para alcançar uma meta.
Saúde, para mim, é uma construção para a vida. Não é fazer tudo
certo todos os dias, é voltar para aquilo que nos faz bem, tantas
vezes quanto for necessário.
Foi assim que passei a enxergar saúde: como um estilo de vida. E
um estilo de vida não se constrói de um dia para o outro. Ele é
construído através dos nossos hábitos.



Quando minha primeira filha nasceu, há quase 20 anos, lembro-me
de olhar para aquele bebê tão pequeno e sentir algo muito maior do
que eu esperava: responsabilidade. De repente, eu não estava mais
fazendo escolhas apenas por mim.
Comecei a pesquisar pediatras e encontrei o Dr. Edson Maffezzolli.
Eu  procurava justamente alguém com uma visão mais natural sobre
saúde e prevenção. Costumava brincar que queria o pediatra mais
"natureba" que pudesse encontrar. Saí daquela primeira consulta
maravilhada. Eu, que me considerava uma pessoa muito saudável,
percebi que ainda tinha muito a aprender.
Uma das coisas que descobri foi que carregava um hábito tão
automático que nem o enxergava mais: temperava praticamente toda
a comida com temperos prontos industrializados. Quando tomei
consciência, decidi mudar. Comprei ervas, especiarias e temperos
naturais e pensei: "Pronto, agora vamos comer ainda melhor!"
Só que veio a primeira refeição — e eu achei a comida sem graça. Na
segunda, também. Meu paladar estava tão acostumado ao sabor
intenso dos temperos prontos que o natural parecia não ter sabor
suficiente. Mas eu já havia tomado uma decisão. Então continuei.
Pouco a pouco, algo aconteceu: meu paladar mudou. Aquilo que
parecia sem graça passou a ser saboroso.
Hoje uso essa história como metáfora para muitas mudanças da
vida: aquilo que é diferente nem sempre será agradável na primeira
tentativa. Nosso paladar aprende e nossos hábitos também.
Quando sabemos que precisamos mudar, mas não
conseguimos
São tantos hábitos que queremos construir e outros que queremos
abandonar  que, às vezes, entro em parafuso. E acredito que não sou
a única. Há cerca de três anos tenho uma meta clara: melhorar a
composição do meu corpo. Começo, avanço, quase chego lá e, de
repente, abandono o processo. Mas eu não vou desistir de mim.

O Poder dos Hábitos



Nessas horas, olho para trás e lembro de hábitos que um dia
também foram difíceis e hoje fazem parte da minha vida: fui
constante nos estudos, aprendi piano e, depois dos 45 anos,
morando nos Estados Unidos, encarei o desafio de aprender inglês
hoje estudo todas as manhãs em um College e tambén estou no
meu recorde de ofensiva no Duolingo! hehehe Então, por que eu
deveria acreditar que não consigo mudar justamente aquilo que
ainda é difícil para mim? E apesar de estar contando a minha
história eu gostaria que olhasse para a sua e se encontrasse nela.
Agora quando o assunto é saúde, como você se descreveria? Quem
você precisa começar a SER para construir a saúde que deseja TER?
Você já parou para pensar nisso? Repita a pergunta novamente.
Toda mudança começa com consciência. Queremos TER um
corpo saudável — para isso, precisamos FAZER (cuidar da
alimentação, se exercitar, dormir bem). Mas, o X da questão é:
para fazer com constância, precisamos trabalhar em quem
precisamos SER: mais conscientes, disciplinados, comprometidos.
Abrindo uma nova trilha
Imagine nosso cérebro como uma floresta cheia de trilhas. Os
hábitos antigos são caminhos já abertos; um hábito novo é como
abrir uma trilha no meio do mato — exige atenção, e é fácil voltar
ao caminho velho. Repetimos, erramos, voltamos, repetimos —
até que o novo caminho fica mais familiar. Essa é a
neuroplasticidade.
O livro Quebrando o Hábito de Ser Você Mesmo, de Joe
Dispenza, me marcou por isso: mudar também é desaprender
padrões que parecem parte da nossa identidade — o que conversa
com uma escritura que amo: "Transformai-vos pela renovação da
vossa mente." (Romanos 12:2). James Clear, em Hábitos
Atômicos, reforça a mesma ideia: mudança duradoura olha para a
identidade construída pelas escolhas repetidas. Então talvez a
pergunta não seja "quanto peso quero perder", mas: "Que tipo de
pessoa eu quero me tornar?"



Quando a mudança vem pela dor — ou pelo amor
A vida também me ensinou que muitas mudanças acontecem
depois de um forte impacto emocional: um diagnóstico, uma
doença, uma perda. A dor pode nos fazer mudar. Mas não
precisamos esperar por ela. Meu desejo é que, se alguma mudança
nascer da leitura deste livro, ela nasça pelo amor — pela vida, pelo
corpo que você recebeu, pelas pessoas que desejam ter você por
perto por muitos anos.
Vivi isso recentemente. Aos 46 anos, chegou o momento da minha
primeira colonoscopia. Confesso que estava muito apreensiva —
meu pai teve câncer de cólon perto dos 50 anos, e aquele exame
carregava um peso emocional grande para mim. Fiz os dois dias
de preparo, cheguei ansiosa e com medo. O procedimento, para
minha surpresa, foi tranquilo: dormi durante todo o exame. Ao
acordar, recebi o resultado — estava tudo bem. Chorei de alívio e
de gratidão, agradecendo a Deus pela dádiva da vida.
O resultado não me fez pensar "agora posso relaxar". Fez o
contrário: quis cuidar ainda melhor da vida que recebi. Foi outro
forte impacto emocional porém, dessa vez, provocado pela
gratidão.
Por isso gosto tanto da frase: "Escolha o seu difícil." Não posso
dizer que construir uma vida saudável seja sempre fácil porque
estaria mentindo. Exige escolhas, disciplina e, às vezes, começar de
novo. Mas quanto mais os hábitos viram identidade, mais leve o
caminho se torna.
Você não precisa transformar toda a cozinha amanhã. Comece
com uma escolha. Depois outra. E outra. Acredito mais na
constância do que na perfeição. Porque uma alimentação saudável
não deveria parecer um sacrifício com data para terminar, ela
precisa caber na vida real. E talvez esse seja um dos maiores
segredos para uma mudança duradoura: não transformar a
alimentação em regras, mas construir hábitos que você consiga levar
para a vida.

I



1. Planejamento de Refeições
Reserve um momento da semana para planejar suas refeições.
Aqui em casa, o processo costuma ser simples: abro a geladeira,
vejo o que tenho disponível, penso no que estou com vontade de
comer e fazer e monto um planejamento rápido para os próximos
dias.

2. Compras Inteligentes
Em casa, costumo fazer uma compra mensal maior, garantindo
que os itens de base nunca acabem por completo. Semanalmente,
complemento com proteínas e hortifrúti frescos. Esse método
facilita muito a rotina, porque sempre tenho ingredientes à mão
para preparar o que desejar — e idas frequentes ao mercado só
aumentam a tentação de comprar por impulso.
É muito importante ler o rótulo dos produtos, já que itens da
mesma categoria podem variar de 3 a mais de 10 ingredientes.
Um exemplo comum é o nosso amado ketchup,  mostarda e
outros. Esse cuidado simples ajuda a evitar alimentos com altos
níveis de açúcar, sal e gorduras saturadas.

3. Preparação de Alimentos
Sua cozinha pode ter um planejamento tão eficiente quanto o de
um restaurante — e não digo isso só porque tive um por mais de
10 anos, mas porque o pré-preparo inteligente realmente salva o
seu tempo. Quando chegar com as compras, abasteça sua geladeira
corretamente: proteínas porcionadas e temperadas, ou até prontas
como receitas-base (coringas) — carne moída e frango desfiado,
por exemplo, são perfeitos para finalizar pratos ou preparar
lanches rápidos. Hortifrútis já higienizados e à disposição trazem
muito mais tranquilidade para a rotina, sem falar nos temperos
como cebola, alho e pimentão já picados para a semana. Tire um
dia para os pré-preparos e desfrute de dias mais leves.

10 Hábitos que Transformam



5. Hidratação
Beba bastante água: manter-se hidratado é crucial. Água é a melhor
escolha, mas chás sem açúcar e água aromatizada naturalmente
também são ótimas opções.
Ouça e sinta as necessidades do seu corpo. A confusão entre a
sensação de sede e a vontade de comer é um fenômeno comum, que
pode levar ao consumo excessivo de alimentos quando, na verdade, o
corpo está pedindo por hidratação.

6. Vinagre de Maçã Antes das Refeições
Um pequeno hábito que incorporei à minha rotina: tomar uma
colher de sopa de vinagre de maçã diluída em água antes das
principais refeições. A bioquímica Jessie Inchauspé, autora de
estudos sobre glicemia e criadora do método "Glucose Goddess",
Estudos sugerem que o consumo de vinagre junto ou antes de
determinadas refeições pode ajudar a reduzir a resposta de glicose e
insulina após a refeição. Dilua 1 colher de sopa (15 ml) de vinagre de
maçã em um copo de água e beba de 10 a 20 minutos antes do
almoço ou jantar. Pessoas com gastrite, refluxo ou outras condições
devem consultar um profissional de saúde antes de adotar o hábito.

7. Comer de Verdade 
     4 tópicos que definem a nossa saúde.

Qualidade: Um prato ideal é composto, em sua maior parte, por
alimentos de verdade e minimamente processados: uma boa fonte de
proteína (carnes, ovos, peixes ou leguminosas), vegetais e legumes
variados, e uma porção de carboidratos de qualidade, como grãos,
tubérculos ou frutas. 
E não sou só eu que penso assim. Nas novas Diretrizes Alimentares
dos Estados Unidos para 2025–2030, publicadas em 2026, a mensagem
central passou a ser “comida de verdade”, com destaque para proteínas,
vegetais, frutas e alimentos integrais ou minimamente processados —
uma mudança importante em relação à antiga pirâmide alimentar, que
por décadas colocou pães, massas e carboidratos na base.
Sinceramente, acho que já era hora. O Brasil saiu na frente nessa
discussão: o Guia Alimentar para a População Brasileira já defendia
que alimentos in natura ou minimamente processados devem ser a
base da alimentação.
Não precisamos esperar governos ou diretrizes oficiais para saber o
que já sentimos no corpo: quanto mais processado o alimento, mais
distante ele está de nutrir de verdade. E quanto mais simples e
reconhecível for o que está no seu prato, mais perto você está de comer
como deveria.



Quantidade: Varia muito de pessoa para pessoa, de acordo com
metabolismo e nível de atividade física. Os seus objetivos seja
emagrecimento, manutenção ou ganho de massa também vão
definir quantas vezes ao dia você deve comer e em que
quantidade. Como ponto de partida, uma boa referência visual é
dividir o prato: metade de vegetais, um quarto de proteína e um
quarto de carboidratos de qualidade ajustando depois com
orientação profissional. Por isso, é sempre importante buscar um
nutricionista, que pode individualizar essas recomendações com
segurança.
Ordem: A sequência em que comemos também importa. Sempre
que possível, siga esta ordem: primeiro as fibras e vegetais, depois
a proteína e a gordura, e só por último os carboidratos e açúcares.
Comer a fibra primeiro cria uma espécie de rede no intestino que
retarda a absorção do que vem depois, tornando a liberação de
glicose no sangue ainda mais gradual e evitando picos e a fadiga
que costuma vir logo após comer. É por isso, inclusive, que doces
e frutas devem sempre vir acompanhados de uma proteína, nunca
isolados — reduzindo seu impacto glicêmico e tornando a
digestão mais equilibrada. Comer durante o dia também
metaboliza melhor.
Horário e Intervalos das Refeições: De forma geral, o intervalo
recomendado entre uma refeição e outra é de 2 a 4 horas —
tempo suficiente para o corpo manter os níveis de açúcar no
sangue estáveis, sem que a fome fique tão intensa a ponto de levar
a escolhas por impulso ou exageros na refeição seguinte.
Não existe uma regra rígida que sirva para todo mundo. O
intervalo ideal varia de acordo com sua rotina, nível de atividade
física, composição das refeições e até o seu metabolismo
individual. Mais importante do que seguir o relógio à risca é
aprender a reconhecer os sinais de fome e saciedade do seu
próprio corpo.
Sobre a distribuição ao longo do dia: priorize as refeições
principais durante o período da manhã e da tarde, e procure jantar
pelo menos 2 a 3 horas antes de dormir. Como a sensibilidade à
insulina naturalmente diminui à noite, um jantar mais leve e feito
com essa antecedência ajuda o corpo a processar melhor o que
você come e favorece uma noite de sono mais tranquila.



8. Jejum Intermitente para Adultos Saudáveis
O jejum intermitente pode proporcionar um período de descanso
ao corpo, trazendo potenciais benefícios relacionados à digestão e
ao metabolismo. Durante o jejum, o corpo passa por diversos
processos fisiológicos que podem contribuir para a saúde geral.
Consulte seu nutricionista ou médico antes de adotar essa prática.
Eu pratico diariamente.
Um cuidado essencial: a forma como você quebra o jejum
importa tanto quanto o próprio jejum. Quebre sempre com um
prato de comida de verdade, que inclua proteína , nunca com
açúcar ou apenas carboidratos isolados. Começar a refeição
dessa forma evita picos bruscos de glicose logo após o período
de jejum, quando o corpo está mais sensível à insulina.

9. Curiosidade que Alimenta
Uma das coisas que mais me ajuda a permanecer focada é
buscar conhecimento constante dentro do universo da saúde e
da alimentação saudável , seja em cursos, livros ou conteúdos
que consumo na internet. Também procuro me cercar de
pessoas e ambientes que reforcem esses valores, porque o meio
em que vivemos nos influencia diretamente. 

10. Mindfulness e Relacionamento com a Comida
Desenvolva um relacionamento saudável com a comida: veja-a
como fonte de nutrição e energia, não como recompensa ou
punição. Coma com atenção plena, evite telas, mastigue bem e
saboreie cada mordida, apreciando as cores do seu prato. Isso
melhora a digestão e a absorção de nutrientes.
Desenvolva o prazer de arrumar a mesa para você. Monte um
prato bonito e cultive o hábito de contemplar e agradecer,
transformando esse momento em um instante de presença,
porque o seu corpo merece esse cuidado.



Alimentação saudável nunca foi, para mim, sinônimo de
restrição ou sofrimento, sempre foi uma forma de cuidado,
gratidão e amor.
Em uma época dominada por ultraprocessados, escolher
alimentos naturais não precisa ser visto como "dieta". Pode ser,
simplesmente, um estilo de vida.
Em nossa família, valorizamos os alimentos que Deus criou para
nos nutrir: frutas, verduras, proteínas de qualidade, grãos
integrais. Os industrializados não são proibidos são
exceção, não a base. Cada refeição feita com ingredientes de
verdade é uma forma de honrar o corpo e demonstrar amor.
Foi essa visão que inspirou este livro: um tributo ao papel que
nós, mulheres, exercemos em nossos lares. Uma simples
mudança na cozinha pode impactar toda uma família — e até
gerações futuras.
As receitas aqui reunidas nascem de mais de 25 anos preparando
refeições para minha família e para milhões de clientes da
Tucanos. Simples, nutritivas, saborosas — feitas para quem quer
cuidar da saúde sem abrir mão do prazer de comer.
Inspirada nos estudos do Dr. Maxwell Maltz sobre formação de
hábitos, reuni 21 receitas para os primeiros passos rumo a uma
nova relação com a comida. Não se trata de perfeição. Trata-
se de progresso.
Se você acha que não sabe cozinhar ou que nunca conseguirá
manter uma alimentação saudável: toda habilidade se desenvolve
com prática, e todo grande resultado nasce de pequenos passos
repetidos diariamente.
Que este livro inspire você a cuidar de si, fortalecer sua família e
criar memórias ao redor da mesa.
Porque uma alimentação saudável não precisa ser radical. Ela
precisa ser possível. E quando se torna rotina, deixa de ser
dieta, para se tornar um estilo de vida.

Alimentação sem Radicalismo
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	Horário e Intervalos das Refeições: De forma geral, o intervalo recomendado entre uma refeição e outra é de 2 a 4 horas — tempo suficiente para o corpo manter os níveis de açúcar no sangue estáveis, sem que a fome fique tão intensa a ponto de levar a escolhas por impulso ou exageros na refeição seguinte.
	Não existe uma regra rígida que sirva para todo mundo. O intervalo ideal varia de acordo com sua rotina, nível de atividade física, composição das refeições e até o seu metabolismo individual. Mais importante do que seguir o relógio à risca é aprender a reconhecer os sinais de fome e saciedade do seu próprio corpo.
	Sobre a distribuição ao longo do dia: priorize as refeições principais durante o período da manhã e da tarde, e procure jantar pelo menos 2 a 3 horas antes de dormir. Como a sensibilidade à insulina naturalmente diminui à noite, um jantar mais leve e feito com essa antecedência ajuda o corpo a processar melhor o que você come e favorece uma noite de sono mais tranquila.
	8. Jejum Intermitente para Adultos Saudáveis
	Um cuidado essencial: a forma como você quebra o jejum importa tanto quanto o próprio jejum. Quebre sempre com um prato de comida de verdade, que inclua proteína , nunca com açúcar ou apenas carboidratos isolados. Começar a refeição dessa forma evita picos bruscos de glicose logo após o período de jejum, quando o corpo está mais sensível à insulina.

	9. Curiosidade que Alimenta
	Uma das coisas que mais me ajuda a permanecer focada é buscar conhecimento constante dentro do universo da saúde e da alimentação saudável , seja em cursos, livros ou conteúdos que consumo na internet. Também procuro me cercar de pessoas e ambientes que reforcem esses valores, porque o meio em que vivemos nos influencia diretamente.

	10. Mindfulness e Relacionamento com a Comida
	Desenvolva um relacionamento saudável com a comida: veja-a como fonte de nutrição e energia, não como recompensa ou punição. Coma com atenção plena, evite telas, mastigue bem e saboreie cada mordida, apreciando as cores do seu prato. Isso melhora a digestão e a absorção de nutrientes.
	Desenvolva o prazer de arrumar a mesa para você. Monte um prato bonito e cultive o hábito de contemplar e agradecer, transformando esse momento em um instante de presença, porque o seu corpo merece esse cuidado.
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