Comoretirar o leite da sua alimentacao?
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“Vocé precisaretirar o leite e todos os derivados da sua alimentacdo.”, disse 0 seu médico ou nutricionistade
forma enfatical

Vocé demora um pouco a entender e, de repente, 0 mundo comega lentamente a virar de cabega para baixo, bem
na sua frente!

Milhares de perguntas comegam a pipocar pela sua mente:
Ser& que entendi bem?

O que vou comer no café da manha? O gue vou colocar no lugar do leite, da manteiga, dos queijos, do
requeijéo, do creme de leite?? Sera que vou me adaptar? Sera que vou conseguir? Preciso mesmo fazer essa
mudanca?

E quando estiver fora de casa? em viagem?

Essas e muitas outras perguntas ja passaram pela minha cabega e, como acompanho muitos de vocés hdmais de
10 anos nessa jornada, acho que posso citar mais uma dezena de perguntas que surgem por aqui no Semlactose
todos os dias.

A retirada de um alimento tao basico da nossa dieta (como € o leite) nunca chega de forma
simples.

Sa0 varios os desafios!

A pergunta que todos fazem & como chego do outro lado? Como consigo me alimentar, ou preparar a
alimentacdo dos meus filhos sem leite, sem que isso se torne um peso na minha rotina?

Como fazer essa transicao de forma mais simples? Como reorganizo minha alimentacéo dentro e fora de
casa? Como vou substituir esses alimentos? Como saber quais alimentos ndo contém leite?

N&o existem respostas simples, mas existe sim, luz no final do tunel.

Participe da nossa serie de videoaulas gratuitas

Assista gratuitamente a série de videos que preparamos para vocé entender de forma simples e pratica como
poderd dar os primeiros passos nessa mudanca na sua alimentacdo. Essa série € composta de 5 videoaulas em
gue serdo abordados os seguintes temas:

e Por que aretirada do leite e derivados da nossa alimentacdo € um desafio téo grande?
¢ Quais sdo os melhores alimentos substitutos aos laticinios tradicionais

e Quais sdo seus beneficios nutricionais

e 3 dicas préticas para vocé promover mudancas na sua alimentacdo hoje

e Como adaptar o seu paladar aos novos sabores



e Produtos e marcas de alimentos sem proteinas do leite e sem lactose
e Como fazer as substituicdes de alimentos | acteos
e Como seguir uma alimentagdo sem leite sem gastar uma fortuna

E como vocé faz para se inscrever? Basta preencher o formulario abaixo e vocé recebera as aulas por email.
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