DIETA E LONGEVIDADE SAUDAVEL

Dieta € o termo empregado quando precisamos Alimentos que ativam a inpama-«o silenciosa
usar a alimentagdo com um proposito especifico.
Se comessemos bem durante toda a vida, nunca [carboidratos alto indice glic®mico: _
precisarl’amos de uma dieta. P«es, biscoitos, arroz, batata, pizza, cerveja, etc.
Gorduras saturadas e trans :

O objetivo deste texto € ensimar o suficiente para Alimentos industrializados, sanduiches, coco, -leos
que vocé faga boas escolhas quando for fazer uma de soja, milho, girassol, queijos gordos, carnes gordas, etc.
refelgéo' Deyci®ncia de Vitamina D

Aus®ncia de exposi-«0 ao sol, peixes
A dieta deve atender as necessidades basicas do
ser humano além de propiciar uma melhorai na
saude. Os modernos conceitos nutrolégicos para
uma alimentagao saudavel é contemplar a inges- [ngest«o de alergenos alimentares e alimentos diet e Light
tdo de boas calorias evitando assim as calorias Diet, light, leite, trigo, ovos, manteiga, chocolate.
ruins.

Escassez de Fitoquimicos e antioxidantes
Aus®ncia de injest«o de verduras, vegetais e frutas

Estilo de vida
Injest«o de alcool, fumo, sedentarismo, estresse

Os alimentos entédo sao classificados em alimen-
tos com um poder inflamatdério alto (ou seja , fa-
zem mal a saude aumentando a producao de substancia dentro de nossas celulas que promoverao um
ganho de peso além de aumentar os riscos de termos doengas como diabetes, pressao alta, cancer.

QuAIS SAO 0OS PRINCIPAIS ALIMENTOS INFLAMATORIOS?

Lista de alimentos que devem proibidos:

Acucar, mel, geleia, compota, marmelada, produtos de confeitaria e pastelaria, chocolates, fruta em
calda, refrigerantes e outras bebidas agucaradas, folhados,natas, salgadinhos, enchidos e fumados,
conservas e enlatados (excepto atum na agua bem escorrido), fritos, assados com gordura, molhos
com gordura, caldos concentrados de gordura,bebidas alcodlicas

No topo da lista est«o os alimentos com alto 2ndice glic°mico*

- Acucar - Doces todos os tipos;

- Paes - Os piores séo os doces, depois o famoso pao de sal comum, os toleraveis séo os integrais.
- Massas - Dentre as opgdes de carboidratos € uma boa opgédo desde que usada com moderacao
- Arroz - sempre usar junto com o feijao e evitar o arroz branco.

- Batata - deve ser evitado ao maximo.

Outro campeéo de provocador de inflamacgao silenciosa é o alcool principalmente a cerveja que deve
ser elimada completamente da dieta de quarquer pessoa.

O leite deve ser evitado por muitas pessoas que possuem uma intolerancia a lactose assim como to-
dos os alimentos industrializados que inclue ai os refrigerantes light ou diet além de outras substancias
dietéticas.

Estes alimentos no momento em que caem no estdmago, sao transformados em glicose, aumentando a
taxa de agucar no sangue num piscar de olhos, o que faz disparar a producéo de insulina. Esse hormé-
nio € responsavel em transportar o agucar circulante para dentro das células. Mas, liberado depressa
demais, tem efeito inflamatério, além de fazer o organismo estocar gordura. Entdo estabelece o ciclo
vicioso inflamatério. A gordura corporal, principalmente aquela acumulada na barriga, estimula a produ-
céo de radicais livres, também consideradas substancias inflamatérias. A situac&o é ainda mais grave
se vocé come fritura e comidas ricas em gordura saturada ou trans.

Reverter o quadro e manter as células saudaveis é facil. Os alimentos antiinflamatérios, grandes alia-
dos na batalha contra a obesidade e a pele desvitalizada.

*(NDICE GLICEMICO: ~ a capacidade de um determinado alimento de subir a glicose no sangue de maneira r8pida levando a uma
descarga de insulina no sangue exagerada que leva ao acumulo de gordura no abdomem.



A - 5RIOS?

- Frutas vermelhas, - Castanhas, - Peixes de agua geladas - Folhas verde escura, Farinha de linhacga.

Diminuir a porcao dos alimentos pré-inflamatérios, ndo consumir mais calorias do que gasta. Para
completar seu programa antioxidante, evite o excesso de sol, fuja de ambientes muito poluidos e se
empenhe de fato em controlar o stress do dia-a-dia, além de fazer atividade fisica pelo menos 3 vezes
por semana.

O consumo de alimentos antiinflamatérios, deve se tornar um habito diario.
Exemplos de Alimentos importantes que devem fazer parte de sua dieta

Azeite de oliva extravirgem: Além de ter propriedades antiinflamatérias, € essencial para a absor-
¢ao dos antioxidantes antiinflamatoérios presentes nas verduras. Porgéo: 1 colher de sopa de azeite
por dia. Uma duvida comum é se o azeite depois de aquecido mantém as propriedades benéficas a
saude? A resposta é sim os bons acidos graxos mantém intacto mas as substancias antioxidantes se
perdem.

Aveia: Suas fibras ajudam a reduzir o agucar no sangue e, por isso, € um cereal aliado no processo
antiinflamataério. Porgéo: 2 colheres de sopa de farelo de aveia por dia.

Br - colis: contém fitonutrientes que potencializam os sistemas antioxidantes de defesa do organismo.
Porcéao: 2 xicara de cha por dia.

Ch§ verde: tem substancias antioxidantes (as catequinas), além de agbes termogénica (acelera o me-
tabolismo) e oxidativa das gorduras (evita a absor¢cao da gordura). Os estudos ainda mostram que o
cha verde diminui o agucar no sangue. Porgao: 5 copos por dia, importante deve ser tomado um copo
a cada 2 horas.

Frutas vermelhas: sdo as queridinhas nesta dieta. Carregam uma quantidade enorme de antociani-
nas, substancias antioxidantes com poder antiinflamatoério. Opg¢des: ameixa, amora, morango, acai,
acerola, framboesa, goiaba vermelha. Porgao: 1 xicara de cha por dia.

Yakult: os probioticos, com lactobacilos vivos que facilitam a digestado e o funcionamento do intestino,
estimulam a producéo de substancias antiinflamatérias. Por¢ao: 1 por dia.

Peixes: Todos os peixes nao criados em cativeiro, sdo fontes de 6mega 3, acido graxo que combate os
radicais livres e € antiinflamatorio. Porgao: 2 filés por semana.

Semente de linha-a: tem dmega 3 e uma turma de antioxidantes. Vale ressaltar a vitamina E, que
contribui para a renovagao celular e, por isso, adia o envelhecimento. Gergelim, castanhas e outras
oleaginosas, ricas em gordura do bem, também entram na lista dos alimentos antiinflamatorios. Porgéo:
2 colheres de sopa por dia.

Soja: o grao cozido, torrado ou fermentado (missé) ou em forma de queijo (Tofl) é rico em isoflavonas,
fito-hormonios que inibem a produgdo de substancias inflamatérias. Na forma de iogurte, leite ou queijo
(tofu), essa leguminosa € uma boa fonte de proteina — importante para a manutengado da massa magra,
que faz o corpo queimar mais calorias, mesmo quando vocé esta parado. Porgao: 2 colheres de sopa
do grao por dia (ou 1 copo do iogurte ou leite de soja).

Farinha de Banana Verde - uma farinha rica em inulina uma substancia € uma tipo especial de fibra ali-
mentar que melhora a flora bacteriana intestinal (Pré Bidticos) a dose diaria € de uma colher de sopa.
Frutas vermelhas ao amarelo: Todas estas frutas sdo benéficas para a saude sendo que a goiaba
a melhor destas frutas considerando seu poder anti inflamatdrio. E interessante que a ingestdo destas

frutas sejam equilibradas. Porgao: deve ser injerido 3 frutas por dia variadas.
Abacate: Diminui compulsado por carboidratos no periodo noturno. Dose: 1/4 a 1/2 por dia.
A-a2 Alta capacidade anti oxidante e com baixo indice glicBmico. Dose: 1 vez por semana uma tigela.

Uma licdo importante de toda dieta:
Entdo se vocé sente a necessidade de melhorar sua qualidade de vida e expectativa de vida seja pelo
acumulo de gordura corporal seja por sintomas que estao diminuindo sua qualidade de vida ou cau-
sando sintomas , pense nisso !
O sucesso da reprograma-«o0 de sua alimenta-«o deve atender a dois aspectos

O que vocé come !
O que vocé nao come !



Um exemplo de uma dieta de 1500 calorias com indice inflamatério negativo (ruim) e positivo (bom).

Caf® da manh« inpamat-rio (deve ser evitado) Café da manha saudavel
Refeicdo Alimento Fl Calorias Refeicédo Alimento Fl Calorias
Leite Integral -31 150 Goiaba +80 43
o Café (50ml) -511 03 o Farinha banana verde -23 70
Desjejum - - Desjejum :
P&o francés (50gr) -209 135 Castanha do Brasil +110 100
Manteiga (20gr) -188 35 Bebida a base de soja -22 93
Total -939 323 Total + 145 306

No café da manha n«o coma: pao comum, biscoitos, paes de queijo e jamais leite de vaca com ou sem chocolate.
Sempre coma : Um carboidrato - aveia ou pao integral, uma fruta (exceto: banana, manga), um queijo (preferencialmente
cottage) e uma proteina animal (presunto light).

Exemplo de um lanche ruim - Inflamatorio Exemplo de um lanche saudavel
Refeicéo Alimento Fl | Calorias Refeicdo Alimento FI Calorias
Colagéo 4 biscoitos cream cracker (20gr) | -40 120 Colagéo Abacate +78 250
Exemplo de um almoco inflamatério - ruim Exemplo de um almogo - bom
Refeicdo | Alimento Fl Calorias Refeicdo | Alimento Fl Calorias
2 colheres de arroz -99 80 Macarréo -78 192
1 concha feijao -39 70 Molho tomate -10 38
Almogo | Carne moida -3 185 Almogo ;Jil(é% gggf:)ango grelha- 24,9 160
Batata -70 86
Pera 5 64 Brocolis cozido +79 25
Total 236 485 Abacaxi + 36 48
Total -2 463

No exemplo de um almogo é notério que uma massa tem um indice inflamatério menor que um arroz. As regras basicas
para o alomogo sdo: Nao comer mais de um carboidrato em cada almogo, comer sempre uma proteina de origem animal
ou vegetal, legumes coloridos e sempre um folhoso verde escura (rucula, agrido).

Exemplo de um lanche da tarde - ruim Exemplo de um lanche da tarde - bom
Refeigdo | Alimento FI | Calorias Refeicdo | Alimento Fl Calorias
Vitamina de frutas - Leite -24 90 1 copo de chéa de +1 3
desnatado (120ml) Lanche da | grvas
Lanche tarde —
Maca -8 64 Queijo Ricota -33 50
da tarde —
Banana -19 62 Pao integral -101 109
Adocante (20gr) -135 03 Total -133 203
Total -186 209

Exemplo de jantar inflamatério - ruim

— - - Exemplo de um jantar - bom
Refeicéo Alimento Fl Calorias — - -
= Refeigado Alimento Fl Calorias
Pao Integral 101 109 =
- Macarrao -78 192
Leite desnatado -24 90
Jantar Molho tomate -10 38
Salame 45 |1 1filé de fi lha- | -24,9 | 160
ilé de frango grelha- | -24,
Ovo poché -94 146 Jantar do (120gr) 2O
Total - 264 | 360 Brécolis cozido +79 25
Abacaxi + 36 48
Total -2 463

O jantar tem a mesma filosofia das outras refeicdes e deve sempre ser realizado. Um dos grandes erros de uma dieta é a
ausencia do jantar e a substituicao por produtos de padarias com muitos maleficios para a saude.

Estes exemplos de refeigdes com a mesma caloria e com indices inflamatérios completamente diferentes mostram como é
importante escolher bem os alimentos ndo so6 pelo valor calérico de cada alimento




ConseLHos UTEls

1- Faca um recordatério alimentar e observe o que vocé come e onde estam os erros alimentares.

2- Nao faca dieta intuitiva

3-Sempre coma antes de sair de casa para encontrar com 0s amigos ou para festas, pois de barriga cheia fica mais facil
de aglentar as tentagdes

4- Procure comer devagar e saborear bem os alimentos, sempre descanse o garfo no prato entre cada garfada e mastigue
bem os alimentos.

5- E normal nos primeiros dias sentir um suor frio € uma sensagdo esquisita de inapeténcia desanimo e as vezes tonteira
leve nado fique preocupada coma algo, boca seca e as vezes perda de sono nas primeiras noites

6-Procure comer qualquer coisa de 3 em 3 hs

9-Procure ter estes alimentos na sua bolsa até no servigo , e procure nao ficar com muita fome e beba muita, mas muita
agua.

10-Identifique que fatores o levam a comer.

11-Faga as refeicdes em lugares apropriados e tranquiilos.

12- Mantenha fora de sua visao e de alcance os alimentos que engordam., Deixe visiveis os alimentos saudaveis.
13-Procure caminhar o maximo possivel, pratique atividades fisicas informais.

14-Procure saber a diferenca entre fome, sede e gula.

15-Estabeleca objetivo realista para o seu programa de emagrecimento, ndo persiga metas impossiveis.

16-Dé mais importancia ao seu comportamento do que ao peso.

17-Fuja dos alimentos gordurosos.Torne saborosa sua refeigdo, mesmo com poucas calorias.

18-Aumente a quantidade de fibras na sua alimentagdo, comendo bastante verduras.

19-Nunca esqueca: o objetivo principal do seu tratamento € dirigido para a mudanca de habitos alimentares.Os anteriores
contribuiram para vocé engordar.

20- Mastigar calmamente (aprender a saborear os alimentos!).

21- Caminhar 30-45 minutos diariamente a passo acelerado.

22- Variar os alimentos e o tipo de confecg¢ao culinaria.

23-Procure fazer 5 a 6 refeicdes por dia (café da manha, lanche da manha, almocgo, lanche da tarde,
jantar e lanche da noite);

24-Retire a gordura e a pele aparente das carnes e do frango antes de cozinhar;

25-Procure utilizar leite de soja e queijos magros, caso vocé tenha o habito de ingerir estes alimentos;
26- Inicie as refeicdes principais com salada crua;

27- Apés as refeigdes principais, prefira a fruta em vez de doce como sobremesa;

28- Nao utilize frituras, procure assar, grelhar, cozinhar ou refogar os alimentos;

29- Utilize agua, cha, café ou limonada sem agucar ou com adogante artificial, a vontade;

30- Evite os seguintes alimentos: agucar, refrigerante, sorvete, doces, balas, chocolate, banha de
porco, carne gorda, mel.

DIETA DOS PONTOS

A dieta dos pontos € a mesma dieta de calorias, entretanto os pontos sdo mais faceis de contar.

*Transformando calorias em pontos: divida as calorias por 3,6 € arredonde para mais;
-Frituras em imers&o tem os pontos do alimento multiplicados por 3;

»-A milanesa ou empanados os pontos do alimento sdo multiplicados por 4.

Exemplo de uma dieta dos pontos de 350 pontos ou 1200 calorias

Grupos de alimentos

G1(evitar a noite)-Massas, paes, cereais, raizes, tubérculos e farinaceos;

G2-Carnes, ovos, graos, leite e derivados;

G3-Frutas, verduras e legumes;

G4 -Acucares;

G5-Gorduras;

Outros-Sao os alimentos que apresentam uma mistura de grupos, ndo sendo considerados como
fonte de um unico nutriente

Vocé deve fazer uma ligacéo entre a dieta dos pontos e os conceitos relacionados aos alimentos com
poder anti inflamatorio.

Inicialmente procure manter-se com a ingestao de 6 refeigdes ao dia seguindo a distribuicdo de pon-
tos durante o dia conforme orientagao.



TABELA

Dos PonNTOS

Abacate G3 200g i unidade |68 Empada de palmito outros | 559 lunid.peq. |71
Abacaxi G3 759 1 fatia 7 Ervilha enlatada G2 279 1colh.sopa |5
Achocolatado em p- G4 15¢g 1 colh.sopa | 20 Esyha de carne Habibds outros 1 unidade 43
Achocolatado pronto G4 200g 1 caixinha | 55 Farofa G1 159 1 colh.sopa |20
A-Yicar G4 15g 1colh.sopa |17 Feij«o G2 150g | 1 concha 27
Agua de coco outros | 240ml | 1 copo 12 Feijoada outros | 1509 1 concha 96
Aguardente outros | 50ml 1 dose 32 Fibrax Gl 69 1 unidade 5
Alm2ndega de frango G2 25¢ 1 unidade 15 Frango (coxa) G2 100g 1 unidade 23
Arroz branco G1 259 1 colh.sopa | 10 Frango (peito) G2 1209 1yl® 34
Azeite de oliva G5 8ml 1 colh.sopa | 20 Frango (sobrecoxa) G2 100g 1 unidade 23
Banana nanica 163 909 2 Gelatina (qualquer sabor) G4 130g 1ta-a 24
Banana ouro ) 409 12 Gelatina diet (qg. sabor) outros | 130g 1ta-a
Banana orata G3 55q 5 Gel®ia de frutas G4 159 1 c.sobrem.
Barra de cereais Gl 25¢g 1 unidade 25 Goiaba G3 100g 1 unidade 14
Barra de cereais light G1 25¢ 1 unidade 16 Goiabada 4 309 1 colh-sopa | 23
Batata cozida Gl 30g 1 colh.sopa |8 Cranola Gl 209 1 colh-sopa | 10
Bife " rol° outros | 100g 1 rolinho 75 Hambvrrguer (lanche) outros 1 lanche 80
Bis Ga 79 1 unidade 1 Hamb?irguer bovino G2 859 1 unidade 30
Biscoito §gua e sal ) 79 1 unidade Hambrguer de frango G2 859 1 unidade 23
Biscoito cream cracker Gl 79 1 unidade Hambjirguer de peru G2 %09 1 unidade 23
Biscoito doce Gl 6g 1 unidade logurte batido G2 240ml | 1 copo 61
Biscoito recheado Ga 8 1 unidade 18 logurte desnatado G2 200ml | 1 unidade 20
Bolo comum c1 509 1 fatia 60 logurte light G2 200ml | 1 unidade 20
Bolo diet outros | 60g 1 fatia 20 logurte natural G2 200ml | 1 unidade 40
Bombom (Sonho de Valsa) | G4 229 1 unidade 31 Isottnico (Gatorade) outros | 240ml | 1 copo 18
Brigadeiro Ga 109 1L unidade 1 Jabuticaba G3 759 1 x2cara/ch§ | 10
Cach.quente(p«o/salsicha) | outros 80 Al 3 309 1 colh-sopa
Cafd s/ aticar OULTOS 0 Kani kama G2 159 1 unidade
Caipirinha outros | 200ml | 1 dose 49 Kiwi G3 769 e 15
Caldo de galinha outros | 15g 1 tablete 9 Laranja pra G3 1 unidade 10
Canclone outros | 30g 1 unidade o3 Lasanha ao sugo' outros | 190g 1 fatm@dia | 110
Canja outros | 130ml | 1 concha 30 I,Eﬁg#?eer?ogbr; cnoallljso,)cgtléve G3 L colhsopa {5
Capelete cozido Gl 80g 1 x2cara/ch§ | 40 -
Cappuccino outros | 50ml 1 x2cara 35 Le!te desn.atado 62 240ml_} 1 copo 20
Caqui G3 110g 1 unidade 0 L?Ite éemldesnatado G2 240ml |1 coPo 32
Carne magra G2 1009 1910 56 L!ng(;f—a de frango G2 509 1 unfdade 16
Carne mo?da G2 25¢ 1colh.sopa |12 Lfngg,!—a de peru 62 209 ! un!dade 20
Catchup outros | 20g 1colh.sopa |6 L!ng(;l—a sna c2 409 L unidade 33
Cerveja outros 1 3s0ml 11 1am 20 Limonada s/ a-¥car G3 - vor-1tade 0
Cerveja sem §lcool outros | 350ml |1 lata 28 Lombo suno G2 409 ! fat.la 23
Cheeseburguer outros 1 lanche 110 Ma-« - c3 80g 1 unidade 14
Cheese salada | outros |1 lanche 110 Ma.carr«o cozido ¢l 100g LI | 2
Chiclete Gl = L unidade 2 Ma!onese . G5 279 1colh.sopa |54
Chocolate ao leite G4 309 1 barra 45 Maionese light e 279 = col-h.sopa 2
Chopp claro outros | 200ml | 1 tulipa 22 Mam«-o — formo_} G3 1 fatia 10
Chopp escuro outros | 200ml | 1 tulipa 29 Mand!oca .(alplm) el 100g 1 peda-o 34
Costela su2na G2 100g | 1 fatia 101 Mandioquina 61 1009 |1 pet-ja—o 3
Coxinha/risole outros | 259 1 unid. peq. |31 Mangaf - 63 2009 1 unidade 40
Cuscuz ~ paulista outros | 50g 1 fatia 92 Mantelga/l\/!argarlna © 49 1 colh.ch§ 8
Dadinho (doce) G4 69 1 unidade 8 Margan_na light 5 49 ! COI_h'Ch§ 4
Doce de fruta em pasta G4 209 1 colh.sopa | 20 Maracu!§ G3 459 ! unl-dade 13
Doce de leite G4 209 1 colh.sopa |27 Melancia G3 2009 ! fatia 13
Mel«o G3 1159 1 fatia 9




Milho em conserva Gl 25¢ 1 colh.sopa | 6 Queijo tipo Catupiry G2 15g 1colh.sopa |20
Misto com presunto e queijo outros 87 Queijo quente | outros 72
Molho " bolonhesa outros | 25g 1 colh.sopa | 12 Ravi-li cozido G1 80g 1 x?cara/ch§ | 40
Molho * vinagrete outros | 30g 1 colh.sopa Requeij«o G2 30g 1 colh.sopa |24
Molho de tomate fresco outros " vontade Requeij«o light G2 30g 1colh.sopa |10
Molho ingl®s outros | 6g 1 colh.sopa Ricota G2 35¢g 1fatia 17
Molho ros® outros | 20g 1 colh.sopa | 26 Salada de frutas (s/nada) G3 38¢g 1colh.sopa |10
Molho t8rtaro outros | 20g 1 colh.sopa |29 Salada (leg. ¢/ maionese) outros | 38g 1colh.sopa |14
Morango G3 15g 1 unidade 2 Salame G2 39 1 fatia 3
Mostarda (molho) outros | 20g 1 colh.sopa |5 Salsicha de frango/peru G2 409 1 unidade 5
Mousse de chocolate G4 1509 1ta-a 135 Salsicha su?na G2 409 1 unidade 26
Nhoque s/ molho Gl 30g 1 colh.sopa |12 Sardinha em lata G2 30g 1 unidade 24
Nuggets de frango (frito) G2 25¢ 1 unidade 45 Sopa outros | 130ml | 1 concha 26
Nuggets de peixe (frito) G2 259 1 unidade 39 Sorvete de frutas G4 80g 1 picol® 19
Cleo de soja G5 8ml 1 colh.sopa | 20 Sorvete de leite G4 80g 1 bola 50
Ovo (clara) G2 30g 1 unidade 4 Sorvete light G4 80g 1 bola 5
Ovo (gema) G2 159 1 unidade 15 Strogonoff de carne outros | 40g 1colh.sopa |22
Ovo (inteiro) G2 459 1 unidade 20 Strogonoff de frango outros | 40g 1colh.sopa |20
Panqueca/carne (s/molho) outros | 80g 1 unidade 64 Sup® de legumes outros | 30g 1colh.sopa |20
P«o de batata G1 509 1 unidade 40 Tangerina (mexerica) G3 110g 1 unidade 15
P«o de forma Gl 25¢ 1 fatia 20 Torrada doce/salgada Gl 10g 1 unidade 10
P«o de gl¥iten/centeio Gl 30g 1 fatia 20 Torta doce G4 1009 1 fatia 110
P«o de queijo Gl 209 1 unidade 25 Torta salgada outros | 85g 1 fatiapeq. |40
P«o diet/light outros | 30g 1 fatia 15 Tutu de feij«o outros | 20g 1 colh.sopa |10
P«o franc®s ¢/ miolo Gl 509 1 unidade 40 Uva G3 5g 1 unidade 2
P«o franc®s s/ miolo Gl 30g 1 unidade 30 Uva passa G3 18g 1 colh.sopa |10
P«o integral Gl 25¢ 1 fatia 20 Vegetais
P«o italiano Gl 209 1 fatia 20 (folhas em geral, tomate) G3 A vontade 0
P«o para hot dog Gl 1 unidade 50 Vinho branco/tinto outros | 130ml | 1ta-a 31
P«o sZrio Gl 25¢ 1 unidade 25 Vitamina de frutas c/ leite outros | 240ml | 1 copo 45
Papaia G3 310g 1 unidade 30 Vitalife Integral Gl 69 1 unidade 3
Pastel de carne outros | 32g 1 unidade 70 CAgL .
- - AFE DA MANHA
Peito de peru defumado G2 = 1fatia 2 P&o Integral(light bred wickbolt) .......................... 40 pontos
P°ra G3 110g 1 unidade 20 1 colher de sopa de queijo cotage .........cccceeennee. 5 pontos
3 - Fruta(maca,goiaba,péra,mamao,kiwi)................. 15 pontos
Peru (peito) G2 35 1 fatia 6 Proteina(presunto).........ccueeeeiiiieiii e 3 pontos
P°ssego G3 709 1 unidade 10 LANCHE DA MANHA
Pizza " portuguesa outros | 140g 1 fatia 110 Uma fruta.......ccoooiiiiei e, 15 FX[\:AOOSCO
Pizza de atum ¢/ mussar. | outros | 1409 | 1 fatia o1 2 Xicaras de MasSsa .............cccvcuevreevreerreerrnnns 40 pontos
Pizza de calabresa outros | 140g 1 fatia 114 gu Ih q 20 ‘

- - - colheresde arroz ..., ontos
Pizza de frango ¢/ Catupiry | outros | 140g |1 fatia 90 2 colheres de feij0 ........ccoovveveeeeeeeeeeeeeeen 27 gontos
Pizza de mussarela outros | 140g 1 fatia 85 Legumes (varie as COres).......cccvurmrrrrereeeeeesiennnns 10 pontos
Pizza marguerita outros | 140g 1 fatia 76 VErduUras .....ccooeeieiiiiiiiiiiieeee e 0 pontos

LANCHE DA TARDE
Pizza quatro queijos outros | 140g | 1 fatia 120 PAO ST .ot 25 pontos
Presunto de peru G2 20g 1 fatia 7 1 colher sopa de queiAjO COtage ..o, 5 pontos
— Fruta(maga,goiaba,péra,mamao,kiwi)................. 15 pontos
Pudim diet outros | 50g 1 colh.sopa |4 JANTAR
Pur® de batata outros | 45g 1 colh.sopa | 16 2 colheres de sopa de molho a bolonhesa.......... 25 pontos
0 2 xicaras de Macarr0........cccceeevrvieeeeeniiieee e 40 pontos
Legumes COZIAOS ....ovviiieieiiiiiiiiiiieieeee e, 10 pontos
- - - g p
Queijo branco light G2 35¢ 1 fatia 15 CEIA
Queijo cottage G2 15¢g lcolh.sopa |5 Gelatina light ..., 5 pontos
QUE!j'O de_ s0ja (tofu) G2 459 ! fat!a 25 o] 7= R 300 pontos
Queijo minas G2 209 1 fatia 15
Queijo mussarela G2 20g 1 fatia 18 Para dietas com maior nimero de pontos use a tabela de
= - : pontos para aumentar a quantidade de cada refeicao e para
Queijo mussar. de biifala | G2 20g | 1fatia 16 substituir os ingedientes citados no exemplo acima.
Queijo Polenguinho G2 209 1 unidade 15
Queijo prato G2 159 |1 fatia 6 ~ NAO FUJA DA DIETA NOS FINAIS DE SEMANA !




