ALIMENTACAO SAUDAVEL

CONSELHOS UTEIS

BEBER, PELOS MENOS, 8 COPOS DE AGUA AO LONGO DO DIA
MASTIGAR CALMAMENTE

VARIAR OS ALIMENTOS E O TIPO DE CONFECAO
PREFERIR AS CARNES BRANCAS (PELO MENOS O DOBRO EM RELAGAO AS CARNES VERMELHAS)

CONSUMIR PEIXE, PELO MENOS, 4 VEZES POR SEMANA

COMER SOPA TODOS OS DIAS (ALMOCO E JANTAR)

NAO COMER PAO NAS REFEICOES PRINCIPAIS

COMER 3 PECAS DE FRUTA POR DIA

USAR POUCA (OU NENHUMA) BATATA NA CONFEGAO DA SOPA

OPTAR POR IOGURTES MAGROS

RETIRAR A GORDURA E PELES VISIiVEIS DAS CARNES E PEIXES

REDUZIR O CONSUMO DE GORDURAS UTILIZANDO-AS SO PARA TEMPEROS E CONFECOES
PREFERIR COZIDOS, ASSADOS E GRELHADOS SEM MOLHOS, E ESTUFADOS SEM REFOGAR
RESTRINGIR A INGESTAO DE FRITOS A 1X POR SEMANA

REDUZIR O USO DE SAL. USAR OUTROS CONDIMENTOS EM SUBSTITUIGAO

NAO USAR CALDOS DE CARNE (COMO MAGGI OU KNORR)

PRATICAR EXERCICIO!

ATENCAO: AS INSTRUC()ES DO TEU MEDICO DE FAMILIA OU NUTRICIONISTA SOBREPOEM-SE A ESTAS
SUGESTOES. Eles é que decidem o que é melhor para o teu caso especifico.

ASPETO TIPICO DE UM ALMOCO OU JANTAR:
PRATO

PROTEINAS:
CARNE, PEIXE, OVOS, ...

VERDURAS, LEGUMES,
SALADAS

HIDRATOS DE CARBONO:
MASSAS, ARROZ, FEIJAO,
BATATA, ...




REGRAS GERAIS: MASTIGAR DEVAGAR - SABOREAR - DEMORAR TEMPO NA REFEICAO
NUNCA SALTAR REFEICOES - COMER POUCO MAS VARIAS VEZES AO DIA
NUNCA ESTAR MAIS DE 2:30 SEM COMER
BEBER A AGUA ENTRE AS REFEICOES

SUGESTOES...

08:15 AGUA (2 COPOS >> LOGO AO ACORDAR)
08:45 PEQUENO-ALMOCO
REFEICAO PAO DE MISTURA COM...
COMPOSTA POR... 1 FATIA de fiambre de peru
1 FATIA de fiambre de frango
1 FATIA de queijo fatiado (MAGRO)

BEBIDA CHAVENA de leite MAGRO
1 I0GURTE 0% GORDURA
FRUTA 1 PECA

20m ANTES AGUA (2 coPOS)
11:00 REFE|CAO INTERMEDIA

FRUTA 1 PECA
FRUTOS SECOS 4 NOZES

5 AVELAS

6 AMENDOAS (OUTROS)

BARRA DE CEREAIS 1BARRA

20m ANTES AGUA (2 COPOS)
13:30 ALMOCO

SOPA SEMPRE QUE POSSIVEL E, DE PREFERENCIA, SEM BATATA.

PROTEINA CARNE / PEIXE / OVOS /SOJA / ...
PECAS DO TAMANHO DA PALMA DA MAO.
VEGETAIS ALFACE / TOMATE / PEPINO / CENOURA / CEBOLA...
A OCUPAR METADE DO PRATO!
HIDRATOS 2/3 BATATAS PEQUENAS
3/4 COLHERES DE SOPA DE ARROZ

5/6 COLHERES DE SOPA DE FEJAO

GRAO/ ERVILHAS...

BEBIDA 1/2 COPO DE AGUA

20m ANTES AGUA (2 COPOS)

16:00 LANCHE
REFEICAO PAO DE MISTURA COM...
COMPOSTA POR... 1 FATIA de fiambre de peru

1 FATIA de fiambre de frango

1 FATIA de queijo fatiado (MAGRO)

BEBIDA CHAVENA de leite MAGRO

1 IOGURTE 0% GORDURA

17:30 FRUTA 1 PECA



18:00 TREINO DIARIO efesl.weebly.com

AGUA

19:00 JANTAR

SOPA SEMPRE QUE POSSIVEL E, DE PREFERENCIA, SEM BATATA.
PROTEINA CARNE / PEIXE / OVOS / SOJA / ...

PECAS DO TAMANHO DA PALMA DA MAO.
VEGETAIS ALFACE / TOMATE / PEPINO / CENOURA / CEBOLA...

A OCUPAR METADE DO PRATO!

TENS PESO A MAIS? SEM HIDRATOS DE CARBONO —

TENS O PESO CORRETO? COM HIDRATOS DE CARBONO

BEBIDA 1/2 COPO DE AGUA

21:30 CEIA CHAVENA de leite MAGRO “

1 IOGURTE 0% GORDURA

22:30 DORMIR MANTEM BONS HABITOS DE SONO. TENTA ADORMECER POR VOLTA DAS 23:00

PARA QUE CONSIGAS DESCANSAR 9 HORAS SEGUIDAS.

ALIMENTOS A EVITAR

AGUCAR, MEL, GELEIA, COMPOTA E MARMELADA

CHOCOLATE

PRODUTOS DE CAFETARIA E PASTELARIA (BOLOS, PASTEIS, BISCOITOS, BOLACHAS E DOCES)

FRUTA EM LATA

GELADOS

REFRIGERANTES E BEBIDAS ACUCARADAS (COM GAS OU SEM GAS, INCLUINDO NECTARES DE FRUTA)

FOLHADOS, NATAS, SALGADINHOS E SNACKS SALGADOS (BATATAS FRITAS, FRUTOS SECOS SALGADOS, EMPADAS, ...)
ENCHIDOS E FUMADOS (CHOURICO, BACON, PE DE TORRESMO, PASTA DE CHOURICO, MORCELA, ...)

CONSERVAS E ENLATADOS (SALSICHAS E PATES)

ALIMENTOS FRITOS

MOLHOS COM GORDURA E CALDOS CONCENTRADOS DE GORDURA (CALDOS KNORR, MOSTARDA, KETCHUP E MAIONESE)

COMIDA DO TIPO FAST FOOD (ONDE SE INCLUEM: HAMBURGUERES, PIZZAS, CACHORROS E FRANCESINHAS)

ATENGAO: AS INSTRUCOES DO TEU MEDICO DE FAMILIA OU NUTRICIONISTA SOBREPOEM-SE A ESTAS

SUGESTOES. Eles é que decidem o que é melhor para o teu caso especifico.
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