
DIETA É LONGEVIDADE SAUDÁVEL

Dieta é o termo empregado quando precisamos 
usar a alimentação com um propósito especíco. 
Se comessemos bem durante toda a vida, nunca 
precisaríamos de uma dieta. 

O objetivo deste texto é ensimar o suciente para 
que você faça boas escolhas quando for fazer uma 
refeição.

A dieta deve atender as necessidades básicas do 
ser humano além de propiciar uma melhorai na 
saúde. Os modernos conceitos nutrológicos para 
uma alimentação saudável é contemplar a inges-
tão de boas calorias evitando assim as calorias 
ruins.

Os alimentos então são classicados em alimen-
tos com um poder inamatório alto (ou seja , fa-
zem mal a saúde aumentando a produção de substancia dentro de nossas celulas que promoverão um 
ganho de peso além de aumentar os riscos de termos doenças como diabetes, pressão alta, cancer.

QUAIS SÃO OS PRINCIPAIS ALIMENTOS INFLAMATÓRIOS?

Lista de alimentos que devem proibidos:

Açúcar, mel, geleia, compota, marmelada, produtos de confeitaria e pastelaria, chocolates, fruta em 
calda, refrigerantes e outras bebidas açucaradas, 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 alcoólicas

No topo da lista est«o os alimentos com alto ²ndice glic°mico* 
- Açúcar - Doces todos os tipos;
- Pães - Os piores são os doces, depois o famoso pão de sal comum, os toleráveis são os integrais.
- Massas -  Dentre as opções de carboidratos é uma boa opção desde que usada com moderação
- Arroz -  sempre usar junto com o feijão e evitar o arroz branco.
- Batata - deve ser evitado ao máximo.

Outro campeão de provocador de inamação 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 substâncias 
dietéticas.

Estes alimentos no momento em que caem no estômago, são transformados em glicose, aumentando a 
taxa de açúcar no sangue num piscar de olhos, o que faz disparar a produção de insulina. Esse hormô-
nio é responsável em transportar o açúcar circulante para dentro das células. Mas, liberado depressa 
demais, tem efeito inamatório, além de fazer o organismo estocar gordura. Então estabelece o ciclo 
vicioso inamatório. A gordura corporal, principalmente aquela acumulada na barriga, estimula a produ-
ção de radicais livres, também consideradas substâncias inamatórias. A situação é ainda mais grave 
se você come fritura e comidas ricas em gordura saturada ou trans.
Reverter o quadro e manter as células saudáveis é fácil. Os alimentos antiinamatórios, grandes alia-
dos na batalha contra a obesidade e a pele desvitalizada.

Alimentos que ativam a inþama­«o silenciosa 

Carboidratos alto indice glic°mico:
 P«es, biscoitos, arroz, batata, pizza, cerveja, etc.

Gorduras saturadas e trans :
 Alimentos industrializados, sanduiches, coco, ·leos 
de soja, milho, girassol, queijos gordos, carnes gordas, etc.

Deýci°ncia de Vitamina D
 Aus°ncia de exposi­«o ao sol, peixes

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

Ingest«o de alergenos alimentares e alimentos diet e Light
 Diet, light, leite, trigo, ovos, manteiga, chocolate.

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

*ĉNDICE GLICEMICO: ¯ a capacidade de um determinado alimento de subir a glicose no sangue de maneira r§pida levando a uma 
descarga de insulina no sangue exagerada que leva ao acumulo de gordura no abdomem.



QUAIS SÃO OS PRINCIPAIS ALIMENTOS ANTI-INFLAMATÓRIOS?

- Frutas vermelhas, - Castanhas, - Peixes de água geladas - Folhas verde escura, Farinha de linhaça.

Diminuir a porção dos alimentos pró-inamatórios, não consumir mais calorias do que gasta. Para 
completar seu programa antioxidante, evite o excesso de sol, fuja de ambientes muito poluídos e se 
empenhe de fato em controlar o stress do dia-a-dia, além de fazer atividade física pelo menos 3 vezes 
por semana.

O consumo de alimentos antiinamatórios, deve se tornar um hábito diário. 
Exemplos de A l imentos impor tantes que devem fazer par te de sua dieta 

Azeite de oliva extravirgem: Além de ter propriedades antiinamatórias, é essencial para a absor-
ção dos antioxidantes antiinamatórios presentes nas verduras. Porção: 1 colher de sopa de azeite 
por dia. Uma dúvida comum é se o azeite depois de aquecido mantém as propriedades benécas a 
saúde? A resposta é sim os bons ácidos graxos mantém intácto mas as substâncias antioxidantes se 
perdem.
Aveia: Suas bras ajudam a reduzir o açúcar no sangue e, por isso, é um cereal aliado no processo 
antiinamatório. Porção: 2 colheres de sopa de farelo de aveia por dia.
Br·colis: contêm tonutrientes que potencializam os sistemas antioxidantes de defesa do organismo. 
Porção: ½ xícara de chá por dia.
Ch§ verde: tem substâncias antioxidantes (as catequinas), além de ações termogênica (acelera o me-
tabolismo) e oxidativa das gorduras (evita a absorção da gordura). Os estudos ainda mostram que o 
chá verde diminui o açúcar no sangue. Porção: 5 copos por dia, importante deve ser tomado um copo 
a cada 2 horas.
Frutas vermelhas: são as queridinhas nesta dieta. Carregam uma quantidade enorme de antociani-
nas, substâncias antioxidantes com poder antiinamatório. Opções: ameixa, amora, morango, açaí, 
acerola, framboesa, goiaba vermelha. Porção: 1 xícara de chá por dia.
Yakult: os probióticos, com lactobacilos vivos que facilitam a digestão e o funcionamento do intestino, 
estimulam a produção de substâncias antiinamatórias. Porção: 1 por dia.
Peixes: Todos os peixes não criados em cativeiro, são fontes de ômega 3, ácido graxo que combate os 
radicais livres e é antiinamatório. Porção: 2 lés por semana.
Semente de linha­a: tem ômega 3 e uma turma de antioxidantes. Vale ressaltar a vitamina E, que 
contribui para a renovação celular e, por isso, adia o envelhecimento. Gergelim, castanhas e outras 
oleaginosas, ricas em gordura do bem, também entram na lista dos alimentos antiinamatórios. Porção: 
2 colheres de sopa por dia.
Soja: o grão cozido, torrado ou fermentado (missô) ou em forma de queijo (Tofú) é rico em isoavonas, 
to-hormônios que inibem a produção de substâncias inamatórias. Na forma de iogurte, leite ou queijo 
(tofu), essa leguminosa é uma boa fonte de proteína – importante para a manutenção da massa magra, 
que faz o corpo queimar mais calorias, mesmo quando você está parado. Porção: 2 colheres de sopa 
do grão por dia (ou 1 copo do iogurte ou leite de soja).
Farinha de Banana Verde - uma farinha rica em inulina uma substância é uma tipo especial de bra ali-
mentar que melhora a ora bacteriana intestinal (Pró Bióticos) a dose diária é de uma colher de sopa.
Frutas vermelhas ao amarelo:  Todas estas frutas são benécas para a saúde sendo que a goiaba 
a melhor destas frutas considerando seu poder anti inamatório. É interessante que a ingestão destas 
frutas sejam equilibradas. Porção: deve ser injerido 3 frutas por dia variadas.
Abacate:  Diminui compulsão por carboidratos no período noturno. Dose:  1/4 a 1/2 por dia.
A­a²: Alta capacidade anti oxidante e com baixo Índice glicêmico. Dose: 1 vez por semana uma tigela.

Uma l ição impor tante de toda dieta:

Então se você sente a necessidade de melhorar sua qualidade de vida e expectativa de vida seja pelo 
acúmulo de gordura corporal seja por sintomas que estão diminuindo sua qualidade de vida ou cau-
sando sintomas , pense nisso !

O sucesso da reprograma­«o de sua alimenta­«o deve atender a dois aspectos 

O que você come !
O que você não come  !



Um exemplo de uma dieta de 1500 calorias com ìndice inamatório negativo (ruim) e positivo (bom).

Caf® da manh« inþamat·rio (deve ser evitado)
Refeição Alimento FI Calorias

Desjejum

Leite Integral -31 150 
Café (50ml) -511 03
Pão francês (50gr) -209 135
Manteiga (20gr) -188 35

Total -939 323

  

Café da manhã saudável
Refeição Alimento FI Calorias

Desjejum

Goiaba + 80 43
Farinha banana verde - 23 70
Castanha do Brasil + 110 100
Bebida a base de soja - 22 93

Total + 145 306

 

      

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

   
Exemplo de um lanche ruim - Inamatório

Refeição Alimento FI Calorias 
Colação 4 biscoitos cream cracker (20gr) -40 120      

                                       
                                                                                     Exemplo de um almoço inamatório - ruim
Refeição Alimento FI Calorias

Almoço

2 colheres de arroz -99 80
1 concha feijão -39 70
Carne moída -3 185
Batata -70 86
Pera -25 64

Total - 236 485

No exemplo de um almoço é notório que uma massa tem um indice inamatório menor que um arroz. As regras básicas 
para o alomoço são: Não comer mais de um carboidrato em cada almoço, comer sempre uma proteína de orígem animal 
ou vegetal, legumes coloridos e sempre um folhoso verde escura (rúcula, agrião).

Exemplo de um lanche da tarde - ruim
Refeição Alimento FI Calorias

Lanche 
da tarde

Vitamina de frutas -  Leite 
desnatado (120ml)

-24 90

Maça -8 64
Banana -19 62
Adoçante (20gr) -135 03

Total -186 209

Exemplo de jantar inamatório - ruim
Refeição Alimento FI Calorias

Jantar

Pão Integral 101 109
Leite desnatado -24 90
Salame -45 15
Ovo pochê -94 146

Total - 264 360

            Exemplo de um jantar  - bom
Refeição Alimento FI Calorias

Jantar

Macarrão -78 192
Molho tomate -10 38
1 lé de frango grelha-
do (120gr)

-24,9 160

Brócolis cozido +79 25
Abacaxi + 36 48

Total -2 463

  
                                                                                       

O jantar tem a mesma losoa das outras refeições e deve sempre ser realizado. Um dos grandes erros de uma dieta é a 
ausencia do jantar e a substituição por produtos de padarias com muitos malefícios para a saúde.
Estes exemplos de refeições com a mesma caloria e com índices inamatórios completamente diferentes mostram como é 
importante escolher bem os alimentos não só pelo valor calórico de cada alimento

Exemplo de um lanche da tarde  - bom

Refeição Alimento FI Calorias

Lanche da 
tarde

1 copo de chá de 
ervas +1 3

Queijo Ricota -33 50

Pão integral -101 109

Total -133 203

Exemplo de um lanche saudável
 Refeição Alimento FI Calorias
Colação Abacate + 78 250

Exemplo de um almoço  - bom
Refeição Alimento FI Calorias

Almoço

Macarrão -78 192
Molho tomate -10 38
1 lé de frango grelha-
do (120gr) -24,9 160

Brócolis cozido +79 25
Abacaxi + 36 48

Total -2 463



CONSELHOS ÚTEIS 

1- Faça um recordatório alimentar e observe o que você come e onde estam os erros alimentares.
2- Não faça dieta intuitiva
3-Sempre coma antes de sair de casa para  encontrar com os amigos ou para festas, pois de barriga cheia ca mais fácil 
de agüentar as tentações 
4- Procure comer devagar e saborear bem os alimentos, sempre descanse o garfo no prato entre cada garfada e mastigue 
bem os alimentos.
5- É normal nos primeiros dias sentir um suor frio e uma sensação esquisita de inapetência desânimo e às vezes tonteira 
leve não que preocupada coma algo, boca seca e às 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 serviço , e procure não car com muita fome e beba muita, mas muita 
água.
10-Identique que fatores o levam a comer.
11-Faça as refeições em lugares apropriados e tranqüilos.
12- Mantenha fora de sua visão e de alcance os alimentos que engordam., Deixe visíveis os alimentos saudáveis.
13-Procure caminhar o máximo possível, pratique atividades físicas informais.
14-Procure saber a diferença entre fome, sede e gula.
15-Estabeleça objetivo realista para o seu programa de emagrecimento, não persiga metas impossíveis. 
16-Dê mais importância ao seu comportamento do que ao peso.
17-Fuja dos alimentos gordurosos.Torne saborosa sua refeição, mesmo com poucas calorias.
18-Aumente a quantidade de bras na sua alimentação, comendo bastante verduras. 
19-Nunca esqueça: o objetivo principal do seu tratamento é dirigido para a mudança de hábitos alimentares.Os anteriores 
contribuíram para você 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 confecção culinária. 
23-Procure fazer 5 a 6 refeições por dia (café da manhã, lanche da manhã, almoço, 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 você tenha o hábito de ingerir estes alimentos;
26- Inicie as refeições principais com salada crua;
27- Após as refeições principais, prera a fruta em vez de doce  como sobremesa;
28- Não utilize frituras, procure assar, grelhar, cozinhar ou refogar os   alimentos;
29- Utilize água, chá, café ou limonada sem açúcar ou com adoçante articial, à vontade;
30- Evite os seguintes alimentos: açúcar, refrigerante, sorvete, doces, balas, chocolate, banha de 
porco, carne gorda, mel.

DIETA DOS PONTOS 

A dieta dos pontos é a mesma dieta de calorias, entretanto os pontos são mais fáceis de contar.

•Transformando calorias em pontos: divida as calorias por 3,6 e arredonde para mais;
•-Frituras em imersão tem os pontos do alimento multiplicados por 3;
•-À milanesa ou empanados os pontos do alimento são multiplicados por 4.
Exemplo de uma dieta dos pontos de 350 pontos ou 1200 calorias

Grupos de alimentos

G1(evitar à noite)-Massas, pães, cereais, raízes, tubérculos e farináceos;
G2-Carnes, ovos, grãos, leite e derivados;
G3-Frutas, verduras e legumes;
G4 -Açúcares;
G5-Gorduras;
Outros-São os alimentos que apresentam uma mistura de grupos, não sendo considerados como 
fonte de um único nutriente

Você deve fazer uma ligação entre a dieta dos pontos e os conceitos relacionados aos alimentos com 
poder anti inamatório. 

Inicialmente procure manter-se com a ingestão de 6 refeições ao dia seguindo a distribuição de pon-
tos durante o dia conforme orientação.



TABELA DOS PONTOS

Abacate G3 200g İ unidade 68
Abacaxi G3 75g 1 fatia 7
Achocolatado em p· G4 15g 1 colh.sopa 20
Achocolatado pronto G4 200g 1 caixinha 55
A­¼car G4 15g 1 colh.sopa 17
Agua de coco outros 240ml 1 copo 12
Aguardente outros 50ml 1 dose 32
Alm¹ndega de frango G2 25g 1 unidade 15
Arroz branco G1 25g 1 colh.sopa 10
Azeite de oliva G5 8ml 1 colh.sopa 20

Banana nanica G3 90g 24
Banana ouro G3 40g 12
Banana prata G3 55g 15
Barra de cereais G1 25g 1 unidade 25
Barra de cereais light G1 25g 1 unidade 16
Batata cozida G1 30g 1 colh.sopa 8
Bife ¨ rol° outros 100g 1 rolinho 75
Bis G4 7g 1 unidade 11
Biscoito §gua e sal G1 7g 1 unidade 8
Biscoito cream cracker G1 7g 1 unidade 8
Biscoito doce G1 6g 1 unidade 7
Biscoito recheado G4 8g 1 unidade 18
Bolo comum G1 50g 1 fatia 60
Bolo diet outros 60g 1 fatia 20
Bombom (Sonho de Valsa) G4 22g 1 unidade 31
Brigadeiro G4 10g 1 unidade 14
Cach.quente(p«o/salsicha) outros 80
Caf® s/ a­¼car outros 0
Caipirinha outros 200ml 1 dose 49
Caldo de galinha outros 15g 1 tablete 9
Canelone outros 30g 1 unidade 53
Canja outros 130ml 1 concha 30
Capelete cozido G1 80g 1 x²cara/ch§ 40
Cappuccino outros 50ml 1 x²cara 35
Caqui G3 110g 1 unidade 30
Carne magra G2 100g 1 ýl® 56
Carne mo²da G2 25g 1 colh.sopa 12
Catchup outros 20g 1 colh.sopa 6
Cerveja outros 350ml 1 lata 40
Cerveja sem §lcool outros 350ml 1 lata 28
Cheeseburguer outros 1 lanche 110
Cheese salada outros 1 lanche 110
Chiclete G4 5g 1 unidade 4
Chocolate ao leite G4 30g 1 barra 45
Chopp claro outros 200ml 1 tulipa 22
Chopp escuro outros 200ml 1 tulipa 29
Costela su²na G2 100g 1 fatia 101
Coxinha/risole outros 25g 1 unid. peq. 31
Cuscuz ¨ paulista outros 50g 1 fatia 92
Dadinho (doce) G4 6g 1 unidade 8
Doce de fruta em pasta G4 20g 1 colh.sopa 20
Doce de leite G4 20g 1 colh.sopa 27

Empada de palmito outros 55g 1 unid.peq. 71
Ervilha enlatada G2 27g 1 colh.sopa 5
Esýha de carne Habibôs outros 1 unidade 43
Farofa G1 15g 1 colh.sopa 20
Feij«o G2 150g 1 concha 27
Feijoada outros 150g 1 concha 96
Fibrax G1 6g 1 unidade 5
Frango (coxa) G2 100g 1 unidade 23
Frango (peito) G2 120g 1 ýl® 34
Frango (sobrecoxa) G2 100g 1 unidade 23
Gelatina (qualquer sabor) G4 130g 1 ta­a 24
Gelatina diet (qq. sabor) outros 130g 1 ta­a 5
Gel®ia de frutas G4 15g 1 c.sobrem. 9
Goiaba G3 100g 1 unidade 14
Goiabada G4 30g 1 colh.sopa 23
Granola G1 20g 1 colh.sopa 10
Hamb¼rguer (lanche) outros 1 lanche 80
Hamb¼rguer bovino G2 85g 1 unidade 30
Hamb¼rguer de frango G2 85g 1 unidade 23
Hamb¼rguer de peru G2 90g 1 unidade 23
Iogurte batido G2 240ml 1 copo 61
Iogurte desnatado G2 200ml 1 unidade 20
Iogurte light G2 200ml 1 unidade 20
Iogurte natural G2 200ml 1 unidade 40
Isot¹nico (Gatorade) outros 240ml 1 copo 18
Jabuticaba G3 75g 1 x²cara/ch§ 10
Jil· G3 30g 1 colh.sopa 5
Kani kama G2 15g 1 unidade 4
Kiwi G3 76g 1 unidade 15
Laranja p°ra G3 1 unidade 10
Lasanha ao sugo outros 190g 1 fat.m®dia 110
Legumes (br·colis, couve 
Flor, cenoura, nabo) etc

G3 1 colh.sopa 5

Leite desnatado G2 240ml 1 copo 20
Leite semidesnatado G2 240ml 1 copo 32
Ling¿i­a de frango G2 50g 1 unidade 16
Ling¿i­a de peru G2 50g 1 unidade 20
Ling¿i­a su²na G2 40g 1 unidade 33
Limonada s/ a­¼car G3 ¨ vontade 0
Lombo su²no G2 40g 1 fatia 23
Ma­« G3 80g 1 unidade 14
Macarr«o cozido G1 100g 1 x²cara/ch§ 20
Maionese G5 27g 1 colh.sopa 54
Maionese light G5 27g 1 colh.sopa 25
Mam«o formo G3 1 fatia 10
Mandioca (aipim) G1 100g 1 peda­o 34
Mandioquinha G1 100g 1 peda­o 35
Manga G3 200g 1 unidade 40
Manteiga/Margarina G5 4g 1 colh.ch§ 8
Margarina light G5 4g 1 colh.ch§ 4
Maracuj§ G3 45g 1 unidade 13
Melancia G3 200g 1 fatia 13
Mel«o G3 115g 1 fatia 9



Milho em conserva G1 25g 1 colh.sopa 6
Misto com presunto e queijo outros 87
Molho ¨ bolonhesa outros 25g 1 colh.sopa 12
Molho ¨ vinagrete outros 30g 1 colh.sopa 5
Molho de tomate fresco outros ¨ vontade 0
Molho ingl°s outros 6g 1 colh.sopa 2
Molho ros° outros 20g 1 colh.sopa 26
Molho t§rtaro outros 20g 1 colh.sopa 29
Morango G3 15g 1 unidade 2
Mostarda (molho) outros 20g 1 colh.sopa 5
Mousse de chocolate G4 150g 1 ta­a 135
Nhoque s/ molho G1 30g 1 colh.sopa 12
Nuggets de frango (frito) G2 25g 1 unidade 45
Nuggets de peixe (frito) G2 25g 1 unidade 39
čleo de soja G5 8ml 1 colh.sopa 20
Ovo (clara) G2 30g 1 unidade 4
Ovo (gema) G2 15g 1 unidade 15
Ovo (inteiro) G2 45g 1 unidade 20
Panqueca/carne (s/molho) outros 80g 1 unidade 64
P«o de batata G1 50g 1 unidade 40
P«o de forma G1 25g 1 fatia 20
P«o de gl¼ten/centeio G1 30g 1 fatia 20
P«o de queijo G1 20g 1 unidade 25
P«o diet/light outros 30g 1 fatia 15
P«o franc°s c/ miolo G1 50g 1 unidade 40
P«o franc°s s/ miolo G1 30g 1 unidade 30
P«o integral G1 25g 1 fatia 20
P«o italiano G1 20g 1 fatia 20
P«o para hot dog G1 1 unidade 50
P«o s²rio G1 25g 1 unidade 25
Papaia G3 310g 1 unidade 30
Pastel de carne outros 32g 1 unidade 70
Peito de peru defumado G2 15g 1fatia 5
P°ra G3 110g 1 unidade 20
Peru (peito) G2 35g 1 fatia 6
P°ssego G3 70g 1 unidade 10
Pizza ¨ portuguesa outros 140g 1 fatia 110
Pizza de atum c/ mussar. outros 140g 1 fatia 91
Pizza de calabresa outros 140g 1 fatia 114
Pizza de frango c/ Catupiry outros 140g 1 fatia 90
Pizza de mussarela outros 140g 1 fatia 85
Pizza marguerita outros 140g 1 fatia 76
Pizza quatro queijos outros 140g 1 fatia 120
Presunto de peru G2 20g 1 fatia 7
Pudim diet outros 50g 1 colh.sopa 4
Pur° de batata outros 45g 1 colh.sopa 16
Q
Queijo branco light G2 35g 1 fatia 15
Queijo cottage G2 15g 1colh.sopa 5
Queijo de soja (tofu) G2 45g 1 fatia 25
Queijo minas G2 20g 1 fatia 15
Queijo mussarela G2 20g 1 fatia 18
Queijo mussar. de b¼fala G2 20g 1 fatia 16
Queijo Polenguinho G2 20g 1 unidade 15
Queijo prato G2 15g 1 fatia 16

Queijo tipo Catupiry G2 15g 1 colh.sopa 20
Queijo quente outros 72
Ravi·li cozido G1 80g 1 x²cara/ch§ 40
Requeij«o G2 30g 1 colh.sopa 24
Requeij«o light G2 30g 1 colh.sopa 10
Ricota G2 35g 1fatia 17
Salada de frutas (s/nada) G3 38g 1 colh.sopa 10
Salada (leg. c/ maionese) outros 38g 1 colh.sopa 14
Salame G2 3g 1 fatia 3
Salsicha de frango/peru G2 40g 1 unidade 15
Salsicha su²na G2 40g 1 unidade 26
Sardinha em lata G2 30g 1 unidade 24
Sopa outros 130ml 1 concha 26
Sorvete de frutas G4 80g 1 picol® 19
Sorvete de leite G4 80g 1 bola 50
Sorvete light G4 80g 1 bola 25
Strogonoff de carne outros 40g 1 colh.sopa 22
Strogonoff de frango outros 40g 1 colh.sopa 20
Suþ° de legumes outros 30g 1 colh.sopa 20
Tangerina (mexerica) G3 110g 1 unidade 15
Torrada doce/salgada G1 10g 1 unidade 10
Torta doce G4 100g 1 fatia 110
Torta salgada outros 85g 1 fatia peq. 40
Tutu de feij«o outros 20g 1 colh.sopa 10
Uva G3 5g 1 unidade 2
Uva passa G3 18g 1 colh.sopa 10
Vegetais
(folhas em geral, tomate) G3 A vontade 0
Vinho branco/tinto outros 130ml 1 ta­a 31
Vitamina de frutas c/ leite outros 240ml 1 copo 45
Vitalife Integral G1 6g 1 unidade 3

CAFÉ DA MANHÃ
Pão Integral(light bred wickbolt) ..........................40 pontos
1 colher de sopa de queijo cotage ........................5 pontos
Fruta(maça,goiaba,pêra,mamão,kiwi) .................15 pontos
Proteina(presunto) .................................................3 pontos

LANCHE DA MANHÃ
Uma fruta .............................................................15 pontos

ALMOÇO
2 xícaras de massa .............................................40 pontos
ou
2 colheres de arroz  .............................................20 pontos
2 colheres de feijão .............................................27 pontos
Legumes (varie as cores) ....................................10 pontos
Verduras ................................................................0 pontos

LANCHE DA TARDE
Pão sírio ..............................................................25 pontos
1 colher sopa de queijo cotage .............................5 pontos
Fruta(maça,goiaba,pêra,mamão,kiwi) .................15 pontos

JANTAR
2 colheres de sopa de molho a bolonhesa ..........25 pontos
2 xícaras de macarrão .........................................40 pontos
Legumes cozidos ................................................10 pontos

CEIA
Gelatina light .........................................................5 pontos

Tota ....................................................................300 pontos

Para dietas com maior número de pontos use a tabela de 
pontos para aumentar a quantidade de cada refeição e para  
substituir os ingedientes citados no exemplo acima.

NÃO FUJA DA DIETA NOS FINAIS DE SEMANA !


