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- Comer de 3 em 3 horas.

= Durante a noite nao ficar mais de 8 horas sem comer, devendo
fazer uma ceia antes de se deitar.

(porexemplo: 1 copo de leite simples ou 1 iogurte magro ou natural
sem aculcar ou 1 cha sem cafeina com 2 bolachas Maria ou dgua e
sal).

- Consumir pao de mistura, pdo integral ou pdao de sementes,
sempre fora das refei¢des principais:

Ao pequeno-almogo e ao lanche - 2 pdo ou 1 fatia de pao, com
cerca de 60g;

Pode colocar no pao: manteiga (camada fina) ou 1 fatia de fiambre
de aves cozido ou 1 fatia de queijo pasteurizado ou %2 queijo
fresco pasteurizado;

Evitar o consumo de pao-de-leite, pdo de forma, pao branco
(carcaga, vianas, cacete, baguete).

- Consumir entre 3 a 4 pecas de fruta por dia, preferencialmente
fora das refei¢ées principais:

Acompanhar a fruta com: 1 iogurte natural ou magro sem agtcar
ou la2 bolachas Maria ou agua e sal ou %2 dUzia de frutos secos;

1 Peca de fruta corresponde: 1 pera média = 1 maga pequena =
1 laranja=1 péssego = 2 diéspiro = 2 banana = 10 bagos de uva
=2 tangerinas pequenas = 2 kiwis = 2 ameixas;

1 Porgdo de frutos secos: 2 nozes = 7 cajus ou améndoas = 6
avelds = 8 vagens de amendoim = 11 pistacios.

= Quando consumir bolachas opte por: Maria, Maria torrada, 4gua
e sal, tortilha de milho ou tortilha de arroz.

- Consuma diariamente no minimo 2L de d4gua e/ou cha sem
cafeina e sem acucar.




Refei¢cées Principais:

Inicie as refeicdes com sopa de legumes:

Nado colocar na sopa batata, massa, arroz, leguminosas (feijdo, grao, ervilhas),
carne, peixe e caldos Knorr;

Substitua a batata por courgette ou chuchu;

Alterne a base da sopa entre cenoura (2 cenouras médias) ou abébora (4/6 pedagos
médios de abdbora);

Adicione todos os outros legumes a sopa (espinafres, agrido, couve, brécolos,
cebola, nabicas, alho francés).

Refei¢cdes Principais:

Devera variar entre carne e peixe, mantendo pelo menos
tantas refeicdes de carne como de peixe;

Preferir cozidos e grelhados;

Nao consumir fritos mais do que uma vez por semana;

Acompanhar com arroz / massa / batata / leguminosas
(feijdo, grao, ervilhas, favas, lentilhas), por exemplo: 2/3
c. de sopade arroz e legumes crus ou cozinhados - O seu
prato deve ser dividido em 3 partes como no exemplo:

Alimentos a EVITAR:

Doces, bolos, salgados, charcutaria, brioches, scones, gomas, chocolates, rebu-
cados, pastilhas com agucar, mel, compotas, fritos, sumos de fruta (naturais ou
de pacote), batidos, batatas fritas, pipocas, fast-food (pizzas, hamburgueres no
pao), empadao, lasanha, jardineira, macarrdo, moamba, feijoada, mandioca, na-
tas, maionese, molhos de compra, puré de batata instantaneo, papas (Cerelac®,
Nestum®), gelados e gelatinas com agucar;

Evitar os adogantes — se ndo conseguir prescindir do adocante utilize aspartamo,
stevia, canderel green.

Atividade fisica — se ndo existir contraindicacao médica:

Durante a atividade fisica os musculos produzem substancias protetoras do
organismo;

Se praticava desporto antes, pode manter o mesmo, desde que este ndo implique
impactos e que suspenda sempre que sinta cansago ou desconforto;

Se ndo praticava desporto deve realizar exercicio sem impacto, minimo de 30
minutos, 4 a 5 vezes por semana (por exemplo: caminhada, natagdo, yoga ou
pilates para gravida). (=] h 3% [m]
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