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Paciente: Bruna Jéssica da Costa Borges D ena/éa/ 6{/66

Objetivo:

Mudancga de composi¢ao corporal

Atencao:

Organizar, planejar e se necessario, preparar antecipadamente as refei¢oes;
N&o pular nenhuma refei¢cao do dia;
Levar as refei¢gdes programadas para o trabalho;

Respeitar as quantidades propostas na dieta.

Caracteristicas da dieta:

Valor calérico: 1.200 kcal
Carboidratos (g): 125 g
Proteinas (g): 100 g
Gorduras (g): 359

ORIENTAGOES GERAIS

Fracionar as refeicdes em 5 a 6 vezes ao dia, incluindo lanches leves nos intervalos e
reduzindo as refeigdes principais. Assim vocé sentirda menos fome e mais saciedade no
momento das refeicdes maiores;

Mastigar os alimentos lentamente, levando cerca de 20 minutos em cada refei¢cao para
auxiliar no estimulo da saciedade;

Nao realizar outra atividade enquanto come (ver televiséo, ler revista, utilizar o
computador, mexer no celular etc.);

Beber pelo menos 2 litros de agua ao longo do dia, fora das refeigoes;

N&o beber muito liquido durante as refei¢oes.

Evitar frituras e comidas gordurosas; enlatados, embutidos e conservas; bolo, doces,
pudins ou guloseimas feitas com agucar; e refrigerantes;

Diminuir o uso de sal das preparacgdes;

Entre os laticinios, preferir os desnatados: leite, iogurte, queijos brancos;

Entre as “massas”, preferir as integrais, ricas em fibras;

Preferir os feijdes verde e macassa, pois possuem menor teor de gordura;

Praticar atividade fisica diariamente.
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PLANEJAMENTO ALIMENTAR

LANCHE PRE-TREINO (05:30)

Preparagao

Medida caseira

Medida em gramas

Queijo coalho

2 fatias médias

60 g

Preparagao

Medida caseira

Medida em gramas

logurte desnatado

1 copo

200 ml

CAFE DA MANHA (09:30)

Preparacao Medida caseira Medida em gramas
Cuscuz 1 colher de servir 60 g
Ovo frito — sem gordura 2 unidades 90g
Café 1 xicara 200 ml
Preparacao Medida caseira Medida em gramas
Panqueca de banana 1 unidade Ver receita
Queijo coalho 1 fatia média 30¢g
Café 1 xicara 200 ml
Preparacao Medida caseira Medida em gramas
Tapioca:
e Goma de tapioca 3 colheres de sopa 459
e Chiaou linhaca 1 colher de sopa 109
Queijo coalho 2 fatias médias 60 g
Café 1 xicara 200 ml
Preparacao Medida caseira Medida em gramas
Sanduiche:
e Pao integral / francés 2 fatias / 1 unidade 50 g
e Ovo frito 2 unidades 90 g
Café 1 xicara 200 ml

ALMOCO (12:00)

» Sugestoes de restaurantes saudaveis: Cozinha Natu, Organica Conceito, Fit Saladas

PB

Preparacgao

Medida caseira

Medida em gramas

Salada crua / legumes cozidos

Y2 prato

10 ml

o Azeite 1 colher de sopa
Batata doce ou macaxeira 1 porgéo pequena 90 g
Carne/ frango/ peixe grelhado | 1 pedacgo grande 100 g
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Preparacgao Medida caseira Medida em gramas
Salada crua / legumes cozidos | ¥z prato -
o Azeite 1 colher de sopa 10 ml
Arroz integral 1 colher de servir 60 g
Carne/ frango/ peixe grelhado | 1 pedago grande 100 g

Preparacao

Medida caseira

Medida em gramas

Salada crua / legumes cozidos

Y2 prato

10 ml

o Azeite 1 colher de sopa
Puré de raizes 1 colher de servir 80 g — ver receitas
Carne/ frango/ peixe grelhado | 1 pedago grande 100 g

Preparacao Medida caseira Medida em gramas
Salada crua / legumes cozidos | 7z prato -
o Azeite 1 colher de sopa 10 ml
Feijao simples 1 concha 80 g
Carne/ frango/ peixe grelhado | 1 pedacgo grande 100 g

Preparagao

Medida caseira

Medida em gramas

Salada crua / legumes cozidos

Y, prato

10 ml

o Azeite 1 colher de sopa
Macarrao integral 1 pegador cheio 70 g
Carne/ frango/ peixe grelhado | 1 pedacgo grande 100 g

« Sobremesa: doce de leite / fruta / chocolate (1 colher de sobremesa — 15 g)

LANCHE (16:00 — 17:00)

Preparacao

Medida caseira

Medida em gramas

Cartola de micro-ondas

1 unidade

Ver receita

Preparacgao Medida caseira Medida em gramas
Torrada integral (Bauducco) 3 fatias 30g
Queijo coalho 3 fatias finas 30g

Preparacgao

Medida caseira

Medida em gramas

Sanduiche:
o Pao integral / francés
e Queijo coalho

2 fatias / 1 unidade
2 fatias

50 ¢g
60 g

Preparacao

Medida caseira

Medida em gramas

Panqueca de banana

1 unidade

Ver receita
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Preparagao

Medida caseira

Medida em gramas

Cookies proteicos (Whey viv)

1 pacote

35¢

logurte desnatado com sabor

1 copo OU 1 garrafinha

*\Vocé pode achar essa opgdo doce! Comprar pouco para testar @)

Preparacao

Medida caseira

Medida em gramas

logurte desnatado com sabor
e Granola

1 copo OU 1 garrafinha

2 colheres de sopa

209

Queijo coalho

2 fatias médias

60 g

*1- Queijo coalho OU minas; 2- mugarela; 3- prato.

Preparacgao

Medida caseira

Medida em gramas

Bebidas proteicas (Yopro,
Piracanjuba whey, Natural
whey)

1 unidade

250 g

Preparacgao Medida caseira Medida em gramas
Fruta 1 porcéo Ver lista
Queijo coalho 2 fatias médias 60 g

JANTAR (19:30)

Preparacgao Medida caseira Medida em gramas
Inhame / batata doce / 1 pedacgo grande 100 g

macaxeira

Frango grelhado 1 pedacgo grande 100 g

Preparacao Medida caseira Medida em gramas
Cuscuz 1 colher de servir 80 g

Ovo frito 3 unidades 120 g

Preparacao Medida caseira Medida em gramas
Macarrdo integral 2 pegadores rasos 80 g

Carne/ frango/ peixe grelhado | 1 pedacgo grande 100 g

Preparacgao

Medida caseira

Medida em gramas

Sanduiche:
e P3&o integral
¢ Frango desfiado
e Queijo coalho

2 fatias
2 colheres de sopa
2 fatias médias

50 g
40 g
60 g

Aproximadamente 200 g

Aproximadamente 200 g
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Preparagao

Medida caseira

Medida em gramas

“Pizza”:
e Rap 10 integral
e Molho de tomate
e Frango/carne
e Queijo coalho

1 disco

A vontade

2 colheres de sopa
2 fatias médias

45 g

40 g
60 g

Preparacgao Medida caseira Medida em gramas
Tapioca:

e (Goma de tapioca 3 colheres de sopa 459

e Chiaou linhaca 1 colher de sopa 109
Queijo coalho 2 fatias médias 60 g

Preparacao Medida caseira Medida em gramas
Hamburguer:
e Pé&o integral 2 fatias 50 g
e Salada crua A vontade -
e Hambdarguer fit 1 unidade 100 g — ver receita
° 1 fatia fina 109

Queijo mucarela

+ Sobremesa: fruta (1 porgao — ver lista)

SUPLEMENTAGAO

Creatina monohidratada

o Diluir 3g em 200 ml de agua e tomar 1x/dia, no horario mais conveniente. Tomar todos os

dias, mesmo nos dias que n&o treinar.

o Marcas: Athletica, Performance, Integralmedica

Aminodacidos isolados

e Diluir 1 dose em 100 — 200 ml de agua e tomar logo apés os treinos (musculagao e

crossfit)

e Marcas: Central nutrition (Aminu), Vitafor (Aminovita)
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Cartola de micro-ondas

Ingredientes: 1 banana, 1 fatia grossa de queijo coalho light, canela a gosto

Preparo: Corte a banana em fatias finas, arrume em um refratario que possa ir ao micro-ondas e
rale o queijo por cima. Leve ao micro-ondas por cerca de 1 minuto ou até todo o queijo derreter.

Retire do micro-ondas e salpique a canela.

Hamburguer fit (Rende de 4 a 5 hamburgueres)

Ingredientes: 500g de carne moida sem gordura, 2 claras, 2 xicaras de aveia em flocos, 1 cebola
picada, Alho fresco e tempero seco a gosto

Preparo: Misturar todos os ingredientes ate que fique em consisténcia de massa. Fazer bolas
maiores que almondegas e achatar um pouco até ficar no formato de hamburguer. Levar ao forno
até dourar.

@

« Para congelar: separe os discos com papel filme ou sacos plasticos.

Legumes cozidos refogados

Ingredientes: 3 batatas meédias, 2 cenouras, 15 vagens, 2 tomates sem as sementes, 1 cebola
pequena, 1 colher de sopa barra de manteiga sem sal, cebolinha, salsinha, 1 colher de sobremesa
de alho picado, um pouco de molho inglés, 1 pitada pequena de pimenta calabresa (opcional), 1
pitada de noz-moscada

Preparo: Pique os ingredientes em tamanho médio. Na panela coloque a manteiga para derreter
junto ao alho e acrescente os outros ingredientes. Frite um pouco e acrescente agua até cobrir em
2 dedos os legumes. Cozinhe em fogo médio, com a panela tampada até secar quase toda a

agua.

Legumes salteados

Ingredientes: 1 mago de brocolis, 72 cabega de couve-flor, 1 cenoura, 1 batata inglesa, 1 batata
doce, 1 cebola, 3 colheres de azeite de oliva, 1 pitada de sal.

Preparo: Ferva agua suficiente para cozinhar todos os legumes. Descasque as batatas e corte em
fatias. Descasque a cenoura e corte em rodelas. Retire os talos do brécolis e da couve-flor e
reserve. Coloque as batatas e a cenoura em agua fervente por 5 minutos, retire e passe na agua
fria para interromper o cozimento. Coloque o brocolis e a couve-flor por 5 minutos em agua
fervente e também passe pela agua fria. Corte a cebola grosseiramente e reserve. Em uma
frigideira aquega o azeite e adicione as batatas, a cenoura e a cebola, salteie um pouco e

acrescente a couve-flor e o brocolis. Tempere com sal a gosto. Deixe por mais 5 minutos e sirval
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Panqueca de banana
Ingredientes: 1 ovo, 2 c. sopa de aveia e 1 banana.

Preparo: Misturar os ingredientes no liquidificador e assar em frigideira antiaderente, até dourar.

Puré de batata inglesa

Ingredientes: 1 xicara batata inglesa em cubos, 1 colher (cha) requeijao light, 2 colheres
(sopa) leite desnatado, salsinha, sal, e pimenta do reino a gosto

Preparo: Cozinhe as batatas em agua. Escorra a agua e amasse as batatas com um grafo ou
mixer. Adicione o requeijao e o leite até o ponto que vocé deseja. Na hora de servir, salpique

salsinha picada.

Puré de batata doce

Ingredientes: 130g de batata doce descascada e cozida em agua, 1 colher de cha de requeijao
light (10g), 2 colheres de sopa de leite desnatado

Preparo: Amassar as batatas com um garfo, ou bater com o mixer. Incorporar o requeijao light e

por ultimo o leite até o ponto que vocé deseja.

Puré de inhame

Ingredientes: 250 g de inhame, 1/4 cebola picada, 1/2 dente de alho, 1/4 xicara (cha) de alho-poré
picado, 1 colher (cha) de azeite

Preparo: Cozinhe os inhames e reserve a agua do cozimento. Refogue o alho e a cebola no
azeite, acrescente o alho pord, refogue e por ultimo coloque o inhame. Amasse com um garfo e

misture sem parar. Corrija o0 sal. Se necessario, coloque um pouco da agua do cozimento.

Puré de jerimum

Ingredientes: 2 abébora moranga pequena, 2 cebola média picada, 2 c.sopa de azeite, 1 c. sopa
de requeijao light ou cream cheese light, 1 xicara de leite desnatado

Preparo: Ferva a abdbora até amolecer, retire da agua, esprema e reserve. Em uma panela, doure
a cebola no azeite, junte a abdbora, a manteiga ou requeijao e o leite. Mexa bem até chegar na

consisténcia de puré.

Puré de macaxeira
Ingredientes: 250 g de macaxeira, 1/4 cebola picada, 1/2 dente de alho, 1/4 xicara (cha) de alho-

poro picado, 1 colher (cha) de azeite
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Preparo: Cozinhe a macaxeira e reserve a agua do cozimento. Refogue o alho e a cebola no
azeite, acrescente o alho pord, refogue e por ultimo coloque a macaxeira. Amasse com um garfo e

misture sem parar. Corrija o0 sal. Se necessario, coloque um pouco da agua do cozimento.
ORIENTAGOES PARA O FINAL DE SEMANA

» A alimentagao podera sofrer algumas mudangas no final de semana. Por isso, escolha
uma refeigdo de sua preferéncia para o sabado e uma para o domingo, que saia um

pouco do planejamento dietético.

e Se acordar cedo tomar café da manha normalmente, evitando bolos, salgados, paes
recheados. Se acordar tarde, apenas lanchar e aguardar o almogo;

¢ No almogo em self-service, procurar montar o prato de acordo com alguma das opgdes
fornecidas no planejamento alimentar;

o Em restaurante a la carte, ndo pedir preparagoes fritas, empanadas ou com muito molho.
Preferir carne com molho leve (iogurte, maracuja, mostarda) ou grelhados. Sempre investir
em pratos com salada como um dos acompanhamentos (exemplo: carne grelhada com
arroz com brécolis, batata sauté e salada);

e Se for almocgar churrasco, iniciar com a salada crua e optar por apenas uma fonte de
carboidrato (2 colheres de sopa de arroz ou 1 concha média de feijao ou 1 pedago grande
de macaxeira ou 1 colher de sopa de creme de queijo ou 2 colheres de sopa de farofa de
cuscuz), retirar a gordura aparente da carne e consumir até 6 fatias. Evite liquidos;

¢ No sushi, evitar bolinhos com muito arroz e cream cheese e os fritos. Comer 10 sushis +
pelo menos 8 sashimis, que podem ser macaricados (salmao, atum ou peixe branco).
Pode comer couve flor e sunomono a vontade. Se for temaki, comer 1 unidade e preferir os
seguintes sabores: califérnia (139 cal), kani (148 cal), atum (194 cal), salmao (239 cal),
salmao com cream cheese e cebolinha (259 cal);

e Se for sair para barzinho, pedir de petisco apenas proteinas: espetinho, camarao ao alho e
6leo, filé com fritas (ndo comer as batatas fritas), tabua de frios. Nao pedir frituras, massas,
pasteis, caldos ou carnes empanadas;

o Evitar bebidas alcdolicas por conterem muitas calorias vazias. Se for beber, preferir
espumante (3 tagas) ou vinho tinto (2 tagas);

e Evitar sobremesa. Se for consumir, optar pelas versdes light/diet ou de fruta.
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LISTA DE FRUTAS (1 porgao)

Fruta Medida caseira Medida em gramas
Abacaxi 2 fatias pequenas 100g
Acerola 10 unidades 100g
Ameixa fresca 1 unidade média 1009
Ameixa seca 4 unidades 244
Banana maca 1 unidade pequena 35g
Banana prata 1 unidade pequena 40g
Banana da terra (crua) 1 unidade pequena 30g
Banana comprida (cozida) | %2 unidade pequena 45¢g
Banana pacovan 1 unidade 60g
Caju 1 unidade pequena 100g
Caqui 1 unidade pequena 100g
Carambola 1 unidade grande 80g
Coco verde (polpa) 1 colher de cha 10g
Coco verde (agua) 1 copo 200ml
Cupuacu 1 unidade pequena 80g
Figo 2 unidades médias 100g
Figo em calda 1 unidade 20g
Goiaba 1 unidade 80g
Graviola 1/3 de xicara 70g
Jabuticaba 10 unidades grandes 80g
Jaca 6 bagos 1009
Jambo 2 unidades médias 1009
Laranja pera 1 unidade pequena 100g
Laranja baia 2 unidade média 100g
Laranja da terra 1 unidade 80g
Laranja lima 1 unidade 80g
Liméao 6 unidades médias 1209
Maca 1 unidade pequena 70g
Mamao 1 fatia pequena / 2 100g
unidade (mamao papaia)
Manga 1 unidade pequena 80g
Mangaba 2 unidades pequenas 409
Maracuja 1 unidade média 70g
Melancia 1 fatia média 120g
Melao 1 fatia média 150g
Morango 10 unidades médias 100g
Pitanga 20 unidades 100g
Pera 1 unidade pequena 60g
Manga 1 unidade pequena 80g
Péssego 2 unidades médias 100g
Péssego em calda Y2 unidade 60g
Romé Y2 unidade 80g
Seriguela Ya de xicara 60g
Tamarindo 1 unidade média 35g
Tangerina 1 unidade 100g
Umbu 1 porcdo média 100g
Uva 10 unidades 60g
Uva passa 1 colher de sopa 30g




